
! ! ! !不管任何场合，虾绝对是一道不失礼
的菜色，学会煮几道虾子菜，保管你入得
厨房，出得厅堂。今天就教你一共三种虾
的做法，让你做出好吃又好看，色香味俱
全的全虾宴。
一!椒盐大虾

!"大虾洗
净后用牙签
挑去虾线，剪
去长须，洒入
料酒拌匀，码
味!#分钟待
用。

$%将黑胡椒、白须椒、花椒面和盐混合
成椒盐，蒜头压成蒜蓉，葱和辣椒都切细末
待用。

&%将码味过的大虾沥干，再用厨房纸彻
底擦干水分，拌入淀粉，让虾壳均匀地沾满
淀粉。

'%锅内放稍多的油，烧至()*成热时分
批次下大虾煎炸，每面!)$分钟即可。

+%捞出大虾沥油，锅内留少许底油，中
高火下蒜蓉、葱花和辣椒末爆香。

(%将大虾回锅，下准备好的椒盐粉翻炒
几下即可。
二!玉子虾仁

!% 日本豆
腐$袋，鲜虾!+

只左右、清洗
后挑出沙线去
除表壳，青豆
少许。

$%用刀把豆腐从中间切开（包装外部
有虚线提示，按提示操作），分成两段后，
拎起包装底部，轻轻把豆腐放到案板上，

切成!厘米厚度的片状。
&%把切好的日本豆腐均匀摆入盘中，豆

腐表面各摆放一只虾仁。
'%装点青豆，撒少许盐，准备入蒸屉。
+%上锅蒸，锅开后三五分钟即可，保持

豆腐与虾鲜嫩的口感。
(%把蒸出来的水分倒入碗中，加少许淀

粉调均匀（如果水分过少，可适量添加少许
冷水）。

*%把水淀粉倒入锅中，加入少许一品鲜
（酱油），待形成薄薄的芡汁之后关火即可。

,%把芡汁倒入小碗，浇在蒸好的玉子虾
仁上。

-% 有点小造型的玉子虾仁就可以上桌
待客了。

三!鲜虾蔬菜粥

!% 将虾去
头去壳挑去虾
线，切成小段，
什锦蔬菜解冻。

$% 锅中倒
少许油，油热后
将虾肉和蔬菜
一起下锅翻炒
几下。

&% 将洗净的米
也下锅翻炒片刻。

'%添水，大火烧
开。

+% 水开后转小
火，煮至米粒烂熟，
粥粘稠。

(% 出锅时加些
白须椒粉和生抽调
味即可。
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虾的3种做法，简单易做又好吃！
今天在家就能做 ~
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! ! ! !“西风起，蟹脚痒”，现在正是吃蟹的好时
节。阳澄湖莲花岛是吃阳澄湖大闸蟹的好去处。

莲花岛是位于苏州市北郊阳澄湖畔的小
岛，面积约为 !%(平方公里，四面环湖，岛上没
有工厂，没有汽车，只有小桥流水，只有绿树成
荫。岛上住着 !##多户人家，多以养蟹为业，现
在莲花岛周围的阳澄湖优质水面（东湖）按户
划分给村民进行大闸蟹的养殖。

林冲是岛上第一批养殖大闸蟹的蟹农，
“我们养殖的蟹，起码在阳澄湖呆两年，先从长
江口买来蟹苗，这种芝麻大小的蟹苗每斤七八
万个，放在岛上的池塘里保育，长到纽扣大小，
每斤 &#来只的时候，第二年就转放到湖内放
养。先放在网眼很小的‘网中网’养一个月，防

止个子小的幼蟹脱逃，再放在有 &#亩面积的
大网中野生放养，基本不喂食，螃蟹自己捕食
湖中的螺蛳，小虾，小鱼等。”林冲还在阳澄湖
畔自办了宝岛蟹舫。在船餐上，我们除了点上
必吃的林冲养殖的正宗阳澄湖大闸蟹外，还可
尽兴品尝蟹舫自创的农家菜。

具体路程如下!京沪高速（.$）———苏州
绕城高速（/+常熟方向转 /',无锡方向）———
阳澄湖北出口———湘石路———澄林路———阳
澄湖休闲旅游度假区———澄中路 !号宝岛蟹
舫专用码头———快艇接送至莲花岛宝岛蟹舫。
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吃正宗大闸蟹，
上阳澄湖莲花岛


