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香煎蚝油牛肉
主料：小牛肉，调料：食用油、李锦记旧

庄蚝油、食糖、蒜片
!" 将小牛肉改刀成小方块，蒜切成片
#" 炒锅置于炉上加热后到入少量油，

将小牛肉投入锅中煎至两边略黄倒出
$" 炒锅里留少许油烧热投入蒜片爆

香，加旧庄蚝油、糖烧开再投入小牛肉翻炒
收汁即可出锅装盘。

芝士焗扇贝
原料%带壳扇贝，帕玛森芝士，马苏里

拉芝士，牛奶，黄油，面粉，盐，白胡椒，荷兰
芹叶碎。

!"扇贝从壳里用刀取出，去内脏洗净，
撒上少许盐，胡椒待用。

#"黄油融化，加入面粉，制作油面酱。
$"牛奶烧至 &'度，加入油面酱，成一

定稠度后，加入帕玛森芝士，使之更加香
滑，白汁制成。

("白汁适量浇至带壳的扇贝上。
)"撒上刨好丝的马苏里拉芝士。
*+入烤箱，!&,度烤十分钟即可，取出装

盘，在烤好的带壳扇贝上撒上荷兰芹叶碎。

萝卜鲫格朗
原料：鲫格朗，白罗卜，姜，葱，料酒，老

抽，糖，味精，食用油，白胡椒粉。
!" 鲫格朗宰杀，去鳞，去内脏待用。
#" 白罗卜去皮切成一寸半长条状，放

入滚水中，加入少许盐焯水待用。
$" 锅里放入少许食用油，煎鲫格朗单

面，放入姜片，葱段爆香，加入料酒，老抽，
糖，水，白胡椒粉调味，放入焯好水的白罗
卜条，先开大火烧开，后调至小火收紧汤
汁，出锅前加入味精，出锅装盘。

糖醋素排骨
原料：面粉做的生生夫，茭白，料酒，生

抽，姜片，糖，醋，食用油。
!"茭白切成两寸长条，一块块剪下分

开放。
#"拿茭白条，生生夫绕在茭白条上。
$"水烧滚放入生生夫焯熟。
("锅子里倒入食用油，油烧至八成放

入焯好水的生生夫绕茭白炸至金黄。
)"锅里留少许油，煸香姜片，放入炸好

的生生夫，加入生抽，料酒，糖，水，烧至汤
汁浓厚，起锅前加入香醋，出锅装盘。

素蟹粉
原料：土豆，胡罗卜，香菇（干），鸡蛋，

大葱，姜末，黄酒，醋，盐，味精，食用油。

!"先将土豆，胡萝卜全部洗净蒸熟
#"将熟土豆去皮，用刀背拍成泥。
$"胡罗卜剁成罗卜泥，放在干净布里

挤干水。
("香菇浸发去蒂洗净，与葱白都切成

细丝
)"鸡蛋打入碗内搅匀，放入土豆泥，胡

罗卜泥，香菇丝，葱白丝拌匀
*"炒锅放于旺火上，放入食用油，烧至

六成热，放入姜末，煸香，下拌匀的素料煸
炒热香，見素料凝成粒状时，加入黄酒，米
醋，盐，味精调味，炒至卤汁稍干即成，出锅
装盘。

青鱼煎糟
原料：青鱼、香糟、黄酒、酱油、白糖、姜

末、笋片、香菇、麻油、水淀粉
!"将青鱼去鳞洗净
#"把香糟、黄酒和清水 ),毫升放入碗

内，搅成糊状，然后将搅匀的香糟糊涂满鱼
身，腌糟 &小时后，用清水洗净糟糊，沥干水

$"炒锅置旺火烧热，放入青鱼煎至两
面金黄，再倒入黄酒、酱油，加白糖、姜末、
笋片、香菇和开水，加盖烧制

("烧开后，端到小火上烧 * 分钟，再将
锅端回旺火上，将鱼盛入盘中

)" 锅中的原汤加糟卤开后用水淀粉勾
芡，放入葱段，再淋上香油，浇在鱼段上即成。

油爆河虾
原料：河虾、黄酒、白酱油、白糖、醋、葱

末、姜汁、香油
!"将河虾剪去头须和虾脚，用水洗净

沥干
#"炒锅里放油，用旺火烧到沸滚时，投

入河虾略炸 !#秒左右，见虾壳呈红色、虾
头壳、须脚松开，即倒入漏勺里沥去油

$"在倒尽油的热锅里加入黄酒、白酱
油、白糖、醋、葱末、姜汁，搅至卤汁稠粘时，
将炸好的河虾倒入，颠翻约 &秒钟起锅，将
虾整齐地装入盆中，再淋上几滴香油即可。

响油鳝糊
原料：鳝丝、葱、姜、黄酒、酱油、白糖、

白胡椒粉、麻油
!"鳝丝洗净沥干，切成段备用
#"锅上火加热，入油，油热后放入葱

花、蒜末、姜末和鳝丝煸炒出香味
$"加黄酒、酱油、白糖、白胡椒粉翻炒

均匀，加少量水盖上锅盖焖 )分钟
("加入稠的生粉水勾芡，翻炒均匀
)" 将鳝丝淋上少许麻油后盛入盘中，

在中间用勺压出一个小窝，将剩余部分的
葱末、蒜末放入窝中，白胡椒粉撒在表面

*"另取一锅，一半油一半麻油入锅烧至
九成热，将油倒在葱末、蒜末和鳝丝上即可。

房浩 金旻矣 整理

! ! ! !你想尝试月饼制作的乐趣吗？你有自己
独特的“月饼配方”吗？你想制作只属于自己
的月饼吗？你想赢取 $,,,元现金大奖和各款
丰富的奖品吗？……今年是新雅粤菜馆 &&周
年诞辰，为了弘扬传统月饼文化，提倡健康美
味的月饼理念，新雅粤菜馆和本报“好吃周
刊”特别策划了上海滩首次全民月饼 -./大
赛“民间月饼王，等侬来 01”，现向全社会招
募 $,名参赛者。

只要你有一双巧手，再加一点点巧心思，
就可以上台参赛。大赛现场设擂，现场比拼，现
场发奖，只要入围，人人有奖。在甜甜的月饼香
气中，在浓浓的团圆氛围中，快来和我们一起度
过一个欢乐刺激的周末吧！

大赛名称"""

民间月饼王 等侬来 !"

时间：#,!(年 2月 #*日
赛制：由新雅粤菜馆提供月饼馅心基配，

同时提供可选的辅料。各位选手自由搭配馅

料，自行包制月饼，制作独一无二的创意月饼。
赛程：小组赛3总决赛
小组赛：$,名参赛选手分为 *组，每组 )

人，比拼制作速度和形态完整，每组选出第
一、第二名

总决赛：每组第一名参加，从制作速度、花
色搭配和文化寓意三方面进行综合评分。最终
决出一等奖 !名，二等奖 #名，三等奖 #名

奖品"""

一等奖（!名）$,,,元现金
二等奖（#名）价值 #,,,元的新款家用

烤箱各一台
三等奖（#名）新雅澳洲牛排礼盒3新雅

全家福家宴礼盒3),, 元新雅食品门店提货
券（共计价值 !!,,元）

优胜奖（)名，即每组第二名）价值 ),,

元的新雅食品提货券
入围奖（#,名）价值 $#&元的新雅全家福

半制成品家宴礼盒
此外，所有 $,位参与者都将获赠两盒新

雅月饼（“新雅特制玫瑰细沙月饼礼盒”和“新
雅特制上等五仁月饼礼盒”各一盒）

报名方式"""

扫描右下角二维码，或搜索“新民好吃”，
加为好吃君的粉丝。转发大赛招募预告页，并
附带撰写一句“我与新雅的回忆”。将转发的

页面截屏，发送给“新民好吃”对话框即可。若
入选，会有工作人员与您联系，请将真实姓
名、联系电话、地址等详细信息告诉我们。同
时，我们也欢迎读者现场观摩比赛。 金旻矣

美食季上周末迎来高潮

民间月饼王 等侬来PK
新雅粤菜馆和本报联合举办月饼DIY大赛，现发出招募令

! ! ! !上周末，美食季迎来最后的高潮。
周六，绿波廊的倪伟国大师为市民带
来了“黄鱼宴”，并教授了“杀鱼六
法”，还展示了绿波廊特别为世界杯
制作的美点“驰骋绿茵”。同时，荣斐
酒店的张国荣大师则演示了美味可
口的“海鲜餐”。
周日，是美食季的传承和延续，在

校长薛计勇的带领下，来自中华职业
学校的师生们还原、复制了 &道之前
演示过的“大师菜”，组成了一桌“大师
宴”，与“元首名点”套餐相结合，令人
惊叹。

! !金旻矣 房浩 摄影报道

“大师宴”内含8道菜肴

新雅微信二维码 新民好吃微信二维码

“元首名点”内含4道点心
! ! ! !椒盐腰果酥

!4&*年，英国女王伊丽莎白二世到访豫园。
绿波廊被指定提供菜肴点心。如何安全卫生又隐
蔽地将点心送达豫园？在绿波廊厨房里，开出一
道小门，经过 #)米长的“秘密通道”，包括椒盐腰
果酥在内的 !(道绿波廊名点送到了豫园。女王
与服务员握手：“中国点心不比英式大餐差”。

桂花拉糕

!44&年，美国前总统克林顿访问上海。餐
毕，绿波廊端上了有名的“桂花拉糕”，克林顿伸
出筷子夹拉糕，筷子却粘上了糕，掉在了桌上。
服务员赶紧给他换双筷子，结果居然又掉了。直
到换到第三双筷子，克林顿才吃上拉糕。从此，“粘

筷子、粘盆子、不粘牙齿”的桂花拉糕就出名了。
松茸粢饭糕

采用高档食材的松茸粢饭糕，是粢饭糕中
的“高富帅”。#,,*年，俄罗斯总统普京到访上
海，看中这道外硬内软、皮脆心糯的松茸粢饭
糕。这位人称“铁腕总统”的“硬派型男”对粢饭
糕爱不释口、念念不忘，吃得嘴巴也停不下来。

萝卜丝汤圆

首先将萝卜丝与红烧肉一起炖煮，随后再把
红烧肉剔除，将充分吸入肉汁的萝卜丝包进汤团
里。#,!$年，法国总统奥朗德第一次访问上海，
在兴国宾馆享用晚餐，在佳肴中最念念不忘的
就是这道汤团。 金旻矣 房浩 整理


