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文.李兴福百合太极一周一菜

! ! ! !此菜既可当点心，又可当甜
品。

原料!新鲜百合 !""克，橘黄
色老南瓜 !""克，绵白糖 #!"克。

制作方法! 将新鲜百合剥成
片洗净，去掉根和尖斑，放进冷水
内浸泡 $%分钟；挑选大小均匀的
百合片约 $!"克，养在清水内待用，多余的百
合洗净后放进蒸碗内上笼用旺火旺气蒸 $"

分钟，见酥软如泥，取出打成泥团待用。南瓜
去皮去籽，洗净切成小块下锅煮烂透，打成泥
团待用。将完整的 $!"克百合片放进开水锅
内煮 &'(分钟，见八九成熟时放适量的绵白

糖离火待冷。炒锅洗净上火烧热，
用油滑锅，倒入油盆内，锅再上火
烧热，用油滑锅，约滑锅 )次，最
后锅上火烧热，放 )%克油，将南
瓜泥团下锅内，用小火轻轻推炒，
炒至南瓜泥内无水分，好像很厚
的样子，加糖 $%%克，还是用小火

轻轻推炒，加 $%克熟油不断翻炒，炒至锅上
不粘南瓜，见锅上很光滑，再加 $%克熟油炒
至有点沙光即成装盆。锅洗净烧热，滑锅三
次，与炒南瓜泥一样将百合泥团下锅炒，约炒
$分钟，加 $%%克绵白糖，再轻轻推炒，加油
$!克不断翻炒，要用小火炒，炒至锅底不粘百

合泥，光滑即成，装在
南瓜泥另一边，排成
太极形（如图）。百合
的一边，将糖水整片
百合片从百合根部捶
入在百合泥上面排
齐，即成上席。

特点!形式美观，
清香滑爽，油而不腻。

友情提示! 南瓜
多食易长湿热，毒疮、
黄胆和脚气病人不宜
多食用。糖尿病患者
不建议食用。
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新学期开学啦
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月
#

日是上海新清华博世凯外国语学校的西餐日!由
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带队的几位
外教来到食堂给学生们上西餐礼仪课" 外教们一边讲解一边示范!向学生们介绍如何吃西餐以及
吃西餐的基本礼仪" 学生们吃着西餐!学着礼仪!看着亲切的老师们!真是开心极了" 文图. 萧斐


