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生活窍门

炸牛奶豆腐
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材料：牛肉末200克，鸡
蛋 2 个，米饭 1 碗，牛奶 10
克，洋葱适量，盐、糖、味
淋、生抽、生粉各适量。

做法：
1.烧热平底锅，将牛肉末

用热油炒散，放入切好的洋
葱碎，一同炒香。

2.牛肉用盐、糖、生抽调
味，然后倒入适量清水让牛
肉在锅里小火煮约 10 分钟，
淋入生粉水勾芡，盛起待用。

3.将鸡蛋打入碗里，倒入
适量牛奶，用少许盐、糖调
味，将蛋液打发均匀。

4.烧热平底锅，把蛋液倒

牛奶入馔 邂逅美食
牛奶是很多人早餐的必备品，尤其是在又热又闷的夏天，用一杯冰凉的

牛奶代替早餐或者晚餐，感觉自己就可以变成又瘦又白又美的小仙女呢。不
知你是否知道，牛奶不仅仅可以喝，其实还可以入馔做成各种佳肴呢。

1.皮肤美容
过期的牛奶进行发酵，

有辅助去除肌肤老废角质的
作用，可去除肌肤杂质辅助
美白。

2.擦拭家电、家具
用干爽的布或者毛巾蘸

取牛奶擦拭冰箱或者家具，
可以让其呈现光泽。

3.擦皮鞋
先用湿巾擦掉皮鞋上的

污渍，然后用干净的布蘸牛
奶擦拭皮鞋，可以让皮鞋呈
现原有的光泽。

4.清洁首饰
过期牛奶可以用来清洁

首饰，其中 14K、18K 材质
的效果更佳。

5.除臭
拿一个小碗盛满牛奶放

进冰箱中，可以去除冰箱中
食物产生的异味。

1.老豆腐纤维结构比较
结实稳固，切起来不易散；
如果担心不好切，可以将豆
腐放入盐水中浸泡半小时，
切块前记得抹干水分。

2.在豆腐上裹淀粉，是
为了让豆腐更容易上浆，裹
上牛奶蛋浆后炸出来的豆腐
口感才会酥脆。

3.用牛奶调炸浆，炸出
来的豆腐味道更浓郁。

过期牛奶的妙用

鱼汤含有丰富的营养，很
多人会在家煲鱼汤，但为什么
有时煲出的鱼汤不鲜美，鱼肉
不细嫩呢？你可能犯了这几种
错误。

活杀现吃 新鲜活鱼刚被
宰杀后，体内的能量代谢仍在
进行，鱼肉中会产生少量乳酸
和磷酸，以抑制腐败微生物的
繁殖。此时的鱼肉呈弱酸性，
肉质发硬，鱼肉组织中的蛋白
质还没有分解产生氨基酸，而
氨基酸是鲜味的主要成分。如
果宰杀后立即烹饪，不仅口感
差，营养不能充分被人体吸
收，酸性肉质还会影响消化。
最佳烹饪时机是鱼被宰杀后
2~5小时，这时鱼肉中的酶开
始发挥作用，使蛋白质分解为
氨基酸，让鱼肉变得鲜美细

嫩。
没有处理干净 正确的处

理方法是：手的两指伸入鳃
中，抠掉鳃，刮掉鳞，剪掉
鳍，剖腹，去除内脏。清水洗
几次，然后抽掉鱼线。鱼身体
两侧各有一条白色的线，叫

“腥腺”，这种黏液腺分泌出来
的黏液含有带腥味的三甲胺，
去掉可减轻鱼的腥味。

乱加调料 鱼 汤 不 是 骨
汤，味道清淡最好，加其他食
材都会影响鱼汤本身的鲜香。
鱼汤的鲜味主要来源于鱼头和
骨头。煲鱼汤时，放几片姜就
可以，不要加花椒大料、酱油
等本身有鲜味的调料，冬天熬
鱼汤时可以适量加白胡椒粉。

中途加水 用水是煲汤的
关键，水是传热的介质，也是

食物的溶剂。人们煲鱼汤时易
犯一次性放水不够的错误，导
致中途加水，影响鱼汤的浓
度。一般情况下，煲汤时的用
水量至少为鱼本身重量的 3
倍。如果中途确实需要加水，
应以热水为好，不要加冷水，
可以减小对鱼汤味道的影响。

持续大火加热 煲汤的时
候，不能一直用大火。而应先
用大火，等到开锅后转为小
火，以使鱼汤始终保持微微滚
沸的状态，再用这样的小火慢
炖。

炖煮时间太长 鱼肉比较
细嫩，煲汤时间不宜过长，只
要汤烧到发白就可以了，如果
再继续炖，不但会破坏营养，
鱼肉也会变老、变粗，口味变
差。 据人民网

煲鱼汤别犯这些错

烹饪
技巧

苦瓜具有清热解毒的功
效，因为吃起来有苦味，所以
很多人都不喜欢吃。今天就来
分享苦瓜去苦味的小技巧。

一、从挑苦瓜开始
苦瓜表皮的颗粒越大且饱

满，纹路清晰，就说明瓜肉越
嫩、厚、苦感稍小；如果颗粒
比较小，密且无规则排列，说
明它的瓜肉相对薄、苦味更
大。如果苦瓜外形像大米粒的
形状，两头尖尖的，瓜身比较
直，就说明这根苦瓜的质量比
较好。新鲜的苦瓜颜色是翠绿
的，如果颜色发黄，就表明苦
瓜 已 经 老 了 ， 果 肉 就 不 脆
了。

二、从切工开始
切苦瓜时采用斜切的方

式，就能把苦瓜的苦味最大程
度散掉。同时，将苦瓜切开两
半后，需要用勺子将中间部分
挖掉，尤其那层白膜，挖得越
干净苦瓜越不苦。

三、用水洗能去除苦味
苦瓜里含有一种叫葫芦素

的物质，所以味苦。将苦瓜剖
开、去籽，切成丝条，然后再
用凉水漂洗，边洗边用手轻轻
捏，洗一会儿后换水再洗，如
此反复漂洗三四次，苦就随水
流失，苦味也就去除。

四、用盐抹或炒前过水
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，都可以减少苦味。要
注意的是，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。

五、和辣椒一起炒
把苦瓜和辣椒炒在一起，

可减轻苦味。
六、将苦瓜冰镇
将苦瓜切片以后放在冰水

中浸泡一段时间再拿出来，这
样苦味就能减少一些；或者把
苦瓜放到冰箱里放一段时间
后，再取出食用，苦味就会淡
很多。

晚综

六招缓解苦瓜苦味

材料：火龙果皮，柠檬
汁，冰糖，蜂蜜，纯净水。

做法：
1.将水烧至沸腾，加入火

龙果皮煮5分钟，煮出颜色后
即可捞起来丢弃。

2.加入柠檬汁、冰糖及蜂
蜜搅拌均匀。（除了柠檬汁，
也可以加入水果与火龙果皮一
同煮茶，苹果、百香果、菠萝
等酸甜香味的水果都十分合
适，或是加入酸梅让茶饮有回
甘的口感。）

3.冰镇后饮用更佳。 晚综

火龙果皮凉茶

1.颜色要往深了挑；2.造
型要矮胖；3.手感要够重；4.
摸起来稍微有点软。日常由于
膳食纤维摄入不足常有便秘问
题的人，很适合吃火龙果；但

本来就腹泻的人如果吃太多火
龙果，会加重腹泻。

如何挑火龙果

牛肉蛋包饭

1.炒牛肉时所添加的水
量不能太少，否则勾不起芡
汁，蛋包饭吃起来就会干巴
巴的。

2.牛奶加入蛋液中，可
以增加蛋包的浓香味，也可
以让蛋包吃起来更滑嫩可
口。

3.做蛋包的重点是，蛋
液不能完全凝固，而且不能
破皮。因此操作时有两方面
要注意，一是火不能太大，
二是动作要快且轻。

材料：老豆腐1块，生粉
120克，牛奶500毫升，蛋清3
个，椒盐粉适量。

做法：
1.将老豆腐切成2厘米见

方的块状。
2.把豆腐放入生粉中，用

手去翻拍豆腐，让淀粉均匀
地裹在豆腐上。

3.将生粉、牛奶、蛋清调
成比较浓稠的牛奶蛋浆，把
豆腐放入蛋浆中。

4.烧热油锅，油温七成热
时放入豆腐炸熟，捞起。

5.在豆腐上撒上椒盐粉，
即可趁热享用。

入油锅里不断用铲子搅拌，向
锅内推起蛋皮。待蛋液稍微开
始凝固时，轻轻将蛋从两面往
中间对折，然后翻个面微煎几
秒后离火。

5.把煮好的米饭倒扣在碟
子上，把蛋铺放在米饭上，然
后用小刀将蛋皮割开，让摊开
的蛋皮将饭包裹住。

6.把牛肉末淋在蛋皮上即
可。 晚综炸牛奶豆腐炸牛奶豆腐 牛肉蛋包饭牛肉蛋包饭
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