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牛腩炖南瓜牛腩炖南瓜

主料：牛腩 400 克，南瓜
1个。

辅料：花椒，大料，葱，
姜，蒜，辣椒，番茄酱，甜面
酱，料酒，盐。

做法：
1.牛腩切块，焯水后捞出备

用；南瓜去皮去瓤切块。
2.热锅放油，爆香花椒、

大料、葱、姜、蒜、辣椒。
3.炒香番茄酱、甜面酱。
4.放入牛肉块翻炒。

5.调一点料酒炒匀。
6.倒入适量的水，水开时

调中小火，盖上锅盖炖1小时
左右。

7.起锅前20分钟左右放入
南瓜和盐即可。

主料：薏米50克，番茄2
个，南瓜400克，鸡蛋2个。

辅料：盐。
做法：
1.薏米洗净提前浸泡 1~2

小时。
2.南瓜去皮去瓤切块。
3.番茄切块。
4.鸡蛋打散备用。
5.锅中加水1200毫升，加

入薏米先煮15分钟。
6.加入南瓜和番茄继续煮

15分钟。
7.倒入蛋液搅拌成蛋花。
8.最后加盐调味就可以喝

了。
晚综

番茄南瓜薏米羹番茄南瓜薏米羹

南瓜是秋季常吃的一种蔬菜，不仅有较高的
营养价值，还有着不可忽视的食疗作用。而且秋
天气候干燥，增加食用含有丰富维A、维生素E
的食品，可增强机体免疫力，对改善秋燥症状大
有裨益。本期，给大家准备了几种南瓜的做法，
秋高气爽，为家人准备一桌南瓜大餐吧！
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主料：南瓜 500 克，干银
耳10克。

辅料：蜂蜜 1 勺，椰子粉
1袋，枸杞。

做法：
1.银耳清水漂洗，如有蒂

请去掉，洗后浸泡在水里备
用；南瓜去皮去瓤切片。

2.南瓜片摆成圆形，一层
一层的直到摆完所有南瓜片，
把银耳放在中间。

3.南瓜和银耳上撒上适量
椰子粉，剩下的备用。

4.放入蒸锅，水开后大气
蒸15分钟。

5.接着准备糖汁：1 勺蜂
蜜再加入剩余的椰子粉，搅拌
均匀，接着加入少许枸杞备
用。

6.将南瓜盘里蒸出的蜜汁
加入上个步骤的碗中，把没有
融化的椰子粉搅拌融化。

7.将拌好的蜜汁淋在银耳
上即可。

椰香南瓜蒸银耳椰香南瓜蒸银耳

当下可是撸串吃烧烤的季
节，烧烤食物偏向燥热，再加
上调味料的使用，还会火上加
火。

秋季干燥，容易缺水，再
加上饮食上是烧烤等上火的食
品，还常常熬夜，这个时候若
是不注意饮食调节和补充水
分，上火自然就会出现。这段
时间可以多吃水果、新鲜蔬菜
等，配合用一些清热祛火的靓
汤，会有不错的祛火效果。

进入秋冬，选择食用羊肉
来进补最适合不过了，但不少
人都对羊肉的膻味敬而远之，
本期教你几个小妙招让你轻松
去除羊肉膻味。

1.加干橘皮
炖羊肉时，在锅里放入几

个干橘皮，煮沸一段时辰后捞
出弃之，再放入几个干橘皮继
续烹煮，频频几回直到羊肉膻
味完全去除。

2.加绿豆
在炮制羊肉的时候，无论

是煮羊肉汤、炖羊肉，或者是
吃暖锅，都可以放一小把绿豆
到汤里面，和羊肉一起煮。

3.加萝卜
烧煮羊肉时，取一根萝

卜，在萝卜上多钻一些孔，待

萝卜煮熟后，膻味就会没有
了。500克羊肉放半个白萝卜
就够了。

从中医角度来说，白萝卜
性寒凉，能润燥清火，而羊肉
温热，两者在寒热方面可以平

衡。更重要的是，两者搭配既
能减少白萝卜的辣味，也能减
少羊肉的膻味。这样的搭配不
仅营养互补，还能减轻羊肉的
油腻感。

据《东莞时报》

□文/图 本报记者 姚晓晓

沙琪玛是中国的传统糕
点，由于色泽金黄、甜而不
腻、入口即化，使其成为一道
老少皆宜的甜品。家住郾城区
辽河路的胡女士闲来无事时就
喜欢做这道甜点，10 月 29 日
上午，记者来到胡女士家，看
她是如何制作沙琪玛的。

只见胡女士先将面粉、鸡
蛋和苏打粉搅拌均匀。“根据
面团的湿度加入适量牛奶，尽
量软一点，不要太硬就好。牛
奶可加可不加，但面团一定要
软 ， 这 样 炸 出 来 才 会 更 松
软。”胡女士说。

和好面后醒发半个小时左
右，就可以开始擀面皮了，

“跟擀面条一样，擀得薄一
点，大概3毫米左右，然后切
成面条状，撒点面粉防粘。”
胡女士提醒道。

面条切好后就开始炸了，
待锅里的油八成热时，下面条
炸，“一变成浅黄色就立马捞
出来，喜欢松软的大概炸 15
秒，不要炸过头了，喜欢吃硬
的可以多炸一会儿。”胡女士
说。

接着，胡女士又另起一口
锅，加入水、冰糖，熬至水变
少后再加一点蜂蜜，“不喜欢
太甜的也可以加麦芽糖，新手

开始最好多加点水，免得糊
锅。熬制过程中要一直搅拌，
蜂蜜才会出大泡沫，慢慢的开
始挂壁，这时可以拿一条炸好
的面试试，拉丝有黏性既可。
然后迅速下入面条，再加入葡
萄干、蜜枣条使之裹均匀。”
胡女士将炸好的面条和糖水包
裹均匀后，就关火了。

然后在一个方形模具内刷
一层油，再将刚才搅拌好的材
料倒入模具，压实后彻底晾凉
切块，“此时，香甜软糯的沙
琪玛就做好，表面还可以撒上
一层黑芝麻，这样吃起来味道
会更香。”胡女士提醒道，“压
的时候不要太用力，否则切的
时候容易碎而且也影响口感。”

香甜软糯的沙琪玛 一学就会

去羊肉膻味有妙招

吃烧烤怕上火？试试这款祛火汤

梨有解渴，止渴，止咳化
痰，清热降火，养血生肌，润
肺生津等功能，对肺热咳嗽，
喉咙痛，大便干燥症更为适
宜。

食材：
雪梨、白茅根、无花果、

蜜枣。
做法：

1.全部材料准备好，清洗
干净，有新鲜的材料可用新
鲜的，也可以用干的材料。

2.白茅根、无花果、蜜枣，
药店均有售卖，或在市场卖
汤料的地方买。

3.全部材料放入养生壶
或电炖锅按炖汤模式即可。

晚综

茅根雪梨水

做好的沙琪玛做好的沙琪玛。。


