
蒸三文鱼不仅美味，还具有很高的营养

价值—————它含有丰富的不饱和脂肪酸，这

是儿童脑部、视网膜及神经系统必不可少的

物质，此外，它还含有丰富的蛋白质、钙、铁

及维生素D等，且易消化吸收，特别适合孩

子们食用。

做法!

1.洋葱、姜切丝，香菜茎切细末；将一

半洋葱、姜切丝铺在盘中；将三文鱼放在铺

好的葱、姜丝上；再将另一半葱，姜丝放在

鱼上面；

2.锅里加水，烧开后把鱼盘放在笼屉上，

盖好盖子。看到冒气后，蒸3-4分钟即可；调

汁：用小火将锅烧至微热，加几滴橄榄油，油

不要烧得太热，烹上几滴蒸鱼豉油，再加一

汤勺开水，接着倒入碗中，加上少许细香菜

末调匀即可；蒸好的三文鱼轻轻夹到另一个

盘中，浇上调好的汁即可食用。
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如何挑选新鲜的三文鱼!用手压鱼

肉时"肉质结实而富有弹性"鱼肉呈鲜艳的

橙红色#

#"

一次不要买太多"买回家后留出当

天吃的"其余按一次用量切成小块"用保鲜

膜封好"放冷冻保鲜盒"放入冰箱"如果是

速冻可以保存
!$#

个月#
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三文鱼含有较多的水分和脂肪"加热

的时间不宜过长"否则肉质会干硬"吃起来

口感不好#
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克的生鱼块"大约用

大火蒸
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分钟即可关火" 然后再焖
!$#

分钟%
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有些人会对鱼类过敏# 吃鱼后"仔细

观察有没有过敏反应" 如果皮肤上有小红

疹子或出现腹泻等症状"应暂缓吃鱼#
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三文鱼本身有咸味"应注意加蒸鱼

豉油的量#
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仅有补脾健胃# 补虚祛疲

的作用 "而且还能美容养颜 "提高

人体免疫力$ 这么多好处"还不快

点来看菜谱$
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苦瓜能清热凉血，还能减肥美容，但因为它

的苦味让很多人敬而远之，怎样做苦瓜才能不那

么苦呢？

切法影响味道

细心观察的人会发现，凡是苦瓜苦味较淡甚

至有清甜味的菜肴，其中的苦瓜片都是斜切并且

薄得有点透明的。所以在家切苦瓜时，最好采取

斜切的方式，并且尽量切薄。

只要在切苦瓜时采用斜切的方式，就能把苦

瓜的苦味最大程度地散掉。同时需要注意的是，

将苦瓜切开两半后，需要用勺子将中间部分挖

掉，尤其是最里面那层白色的薄膜，挖得越干净

越不苦。

用盐浸泡或汆一下

切成薄片的苦瓜可以放在盐水中浸泡10分

钟左右，炒菜的时候再取出在开水中稍微过一下

水。这样处理过的苦瓜在烹饪时能够最大限度地

减少苦味，还会带出淡淡的清香。

苦瓜不适合炒

太久，时间太久后

苦瓜的苦味会越明

显，并且从卖相上

看会变得暗绿色。

炒苦瓜应该用大火

快炒，五分钟内起

锅味道最佳。
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保鲜膜轻轻一盖，保住

食物的美味，为烹饪带来了

极大便利。但是，越来越多的

研究发现，这种随手可得的

方便，其实并不安全。尤其一

些食物用了保鲜膜不仅不能

保鲜，还会对身体造成危害。

苹果、梨、油菜、韭黄等

水分较大的蔬果适合用保鲜

膜。这些蔬果使用保鲜膜，不

但能够长时间保鲜，还会增

加其中的某些营养素。

但萝卜、黄瓜、豆角的实

验结果却完全相反。100克裹

上保鲜膜的萝卜存放一天后，

其维生素 C含量减少了 3.4

毫克，豆角减少3.8毫克，黄

瓜存放一天一夜后，其维生素

C的损失量相当于5个苹果。

保鲜膜使用须知：

1.加热油性较大的食物

时，应将保鲜膜与食品保持

在隔离状态，不要使二者直接接触。

因为食物被加热时，食物油可能会

达到很高的温度，使保鲜膜发生破

损，粘在食物上。

2.加热食物时应当用保鲜膜覆

盖好器皿后，再用牙签等针状物在

保鲜膜上扎几个小孔，以利于水分

的蒸发，防止因气体膨胀而使保鲜

膜爆破。

3.各品牌保鲜膜所标注的最高

耐热温度各不相同。微波炉内的温

度较高时，一般会达到 110℃左右，

需要长时间加热时，可注意选择耐

热性较高的保鲜膜。

苦瓜怎么做才能减少苦味
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山药排骨汤

原料!猪大排 400克、牛蒡 1根、

山药1根、枸杞10克、食盐5克、姜 1

小块

做法!

1.排骨用水冲洗干净，剁成小块；

2.大火烧开煮锅中的水，下排骨

汆烫片刻后捞出备用；

3.牛蒡和山药刨去外皮，切成滚

刀块，老姜切片；

4.将汆过水的排骨、牛蒡、山药、

枸杞、姜片一同放入汤煲中，加足量清

水没过食材，大火烧开后调小火慢熬

2个小时，加匙盐调味即可。

糖桂花紫薯山药糕

原料! 铁棍山药 200克、紫薯 2

个、糖桂花、炼乳适量

做法!

1.山药和紫薯洗干净去皮；

2.放入蒸锅蒸20分钟；

3.把山药和紫薯一起放入保鲜

袋，用擀面杖压成细泥，更追求口感的

可以再过一下筛子，然后杆成有厚度

的饼状；

4.接着切块，排一层，撒一层糖桂

花和炼乳；

5.最后装盘成型；

6.也可以用模具切出形状，撒上

炼乳和糖桂花；

7.如果不嫌麻烦，可以把糖桂花

加水上锅熬一下，加少许淀粉勾芡汁，

再浇在糕上面。

椰汁蒸山药

原料!山药 500克、椰汁 200克、

枸杞5克、白砂糖10克

做法!

1.枸杞用水泡一下；

2.山药去皮切条放入盐水里备用；

3.撒枸杞，上锅蒸10-20分钟；

4.装盘后撒白砂糖即可。

山药炒腊味

原料!腊肠 100克、山药 150克、

油、盐、剁辣椒、大葱、生姜汁、十三香、

青辣椒50克、红辣椒50克

做法!

1.山药去皮后，切片备用；

2.青红辣椒和大葱菱形切开备用；

3.腊肠提前蒸熟备用；

4.炒锅放油爆香葱花，放入青红

辣椒翻炒；

5.加入山药片、生姜汁、十三香调味；

6.放入剁辣椒、腊肠片翻炒均匀，

适量盐调味。

香菇山药炒肉片

原料!山药 300克、香菇 8朵、里

脊肉 200克、青椒 1个、油、葱、盐、白

糖、料酒、生抽、淀粉、鸡精、香油、姜

做法!

1.里脊肉切肉片加入，料酒，糖，

生抽，淀粉抓拌均匀；

2.鲜香菇剪去蒂，开水煮上2分钟；

3.香菇切条，山药切片，青椒切菱

型块；

4.炒锅倒油爆香葱姜，倒入肉片

翻炒之变色盛出备用；

5.底油中放入香菇、山药翻炒；

6.加入生抽、糖、盐；

7.淋入少许冷水翻炒片刻，再放

入青椒；

8.倒入肉片翻炒均匀；

9.加少许鸡精，淋入香油，翻炒均

匀关火。
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说起葱油，很多

不吃葱的宝宝们却

并不抗拒。老上海经

典的葱油拌面、街头

香喷喷的葱油饼、还

有餐桌上常见的菜

肴葱油芋艿，其点睛

之笔都在于那一味葱油。现在就一起来看一款葱油制作的

美食———葱油芋艿是怎么做的吧。

做法!

芋艿连皮一起洗净，放入锅中加水盖过，大火煮滚后

转小火至酥软。然后把煮好的芋艿泡入冷水中冷却后，把

皮剥掉，切成块备用。葱切末，葱白、葱绿要分开，备用。

接着炒锅烧热后，放入适量油，先把葱白部分加入爆

香，再把芋艿放入翻炒，依次加入水、盐、白砂糖烧开后加

盖小火焖煮5分钟左右。待汤汁略呈糊状，把葱绿部分撒

入翻炒两下即可出锅。
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