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■食谱推荐

白萝卜烧鸭

□文/图 本报记者 姚晓晓

天气一冷，大多数人都不
想出门，这时刚好可以在家里
一展厨艺。市民温女士最擅长
做松鼠桂鱼，这道菜无论是在
造型、色泽，还是口感上都能
让人眼前一亮。鱼身上的酱汁
酸酸甜甜，不光是孩子，连大
人也很爱这个口味。11月11日
上午，记者采访了她，看她怎
么做出好吃又好看的松鼠桂
鱼。

“这道菜的做法其实很简
单，但处理鱼的过程有点烦
琐，为使鱼肉呈现菱形花纹，
切鱼肉的刀法也有讲究。”说
着，温女士就开始处理起鱼
来。先将鱼斜切下头，鱼鳍保

留，可以当做松鼠耳朵。接着
从断头处片下两侧鱼肉，“注
意尾部不能切断，将中间的脊
骨切下来。”

“现在是两片鱼胸肉连着
尾巴，再把鱼胸骨处的大刺斜
刀片下来。切鱼肉时要斜着下
刀，这样花型明显漂亮，而且
不能切断鱼皮，完整的连在鱼
皮上。”温女士提醒道。

待鱼处理完后，放入料
酒、少许盐、一片姜，鱼肉朝
下腌制半小时。

半小时后，将鱼肉拎起
来，可以看到腌制过的鱼肉花
纹更为明显。“接着在鱼肉身
上拍上生粉，注意各个缝隙都
不能漏掉，鱼皮和鱼尾巴鱼头
也要拍上粉。”温女士说。

然后锅里烧热油，鱼肉入
锅前先抖掉多余的生粉，使之
定型后再入锅。中火炸至金黄
酥脆，再炸鱼头，“注意鱼头
用筷子稍压塑型，让‘松鼠耳
朵’翘起来。”温女士说。

接下来，就可以做酱汁
了。先将过水煮熟的豌豆和玉
米粒搭配蒜蓉慢炒，再加入番
茄酱、水、醋、盐和糖煮至番
茄酱变浓稠；接着加半勺生粉
勾芡倒入锅内，改小火熬制，
趁熬制空隙可以将炸好的鱼肉
摆在盘子内，将熬好的酱汁趁
热淋在鱼肉上，会发出滋滋的
响声，香味也随之飘入鼻中。

“一盘外酥里嫩的松鼠桂
鱼就好了，如果想颜色搭配好
看，可以用黄瓜片摆在盘子周
围，再放上几个小番茄，就更
完美了。”温女士说。

金黄的松鼠桂鱼 酸甜酥脆又可口

天气越来越冷，有人的皮
肤也会变得干燥起来，用柠檬
泡水喝成为不少人的选择。柠
檬品种众多，一般分为黄柠檬
和青柠檬。黄柠檬体形较大、
果皮较厚；青柠檬比黄柠檬更
酸、皮更薄、汁更多。在营养
方面，厚果皮的柠檬有较浓的
香味，富含柠檬苦素、类黄
酮、香豆素等；果肉比例大，
果汁多的柠檬所含的柠檬酸和
维生素C较多。

因此，黄柠檬多用于烹
饪，而青柠檬多用于制作饮
品。那么在制作饮品时需要注
意什么呢？

柠檬一定要新鲜。制作柠
檬水时，最好选择新鲜柠檬，
因干柠檬的香气和维生素C等
成分含量都有一定损失。

连皮薄切。柠檬切片泡水
更有利于营养物质的释放及香
气成分泡出，且一定要带皮切
薄片。

温水冲泡。宜用 60℃至
70℃的水温冲泡柠檬水，因水
太凉，柠檬香味不易泡出来，
若用沸水，则会溶出较多的苦
味物质。

适量。如果用柠檬水代替
白开水来解渴时，泡水时宜淡
些。一般 1 至 2 大片带皮柠檬
泡200毫升水，反复冲泡2至3
次，没有柠檬味道时换片新的
即可。

晚综

天气干燥喝啥 柠檬水来一杯

主料：白萝卜，粉丝。
辅料：盐，鸡精，小葱，

香油。
做法：
1.白萝卜切丝备用，小葱

切葱花。
2.粉丝冷水浸泡备用。
3.锅中入水，水沸后加入

白萝卜丝和粉丝，煮至断生后
继续保持沸腾五六分钟至汤汁
开始变白，煮出白萝卜的味道

后关火。
4.关火后调入盐和鸡精起

锅，撒入葱花，滴入数滴香油
即可食用。 晚综

初冬的白萝卜
怎么做都好吃

“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开
药方”，这句俗语从小听到大，但喜
欢吃白萝卜的人从来不会是因为它

的养生功效，而是因为味道清甜的它比肉
更好吃。尤其是立冬过后的白萝卜，清甜
无渣，是最好吃的时候。今天给大家带来
几道白萝卜做的菜肴，喜欢的就赶快做起
来吧。

主料：鸭子半只，白萝卜
1根。

辅料：姜片，冰糖，小
葱，八角，桂皮，花椒，干辣
椒，香叶，白酒，油盐。

做法：
1.准备好原材料。
2.鸭子切块后冷水下锅，

焯煮一下后捞出备用。
3.锅中放少许油，下入冰

糖煸炒。
4.将冰糖炒到完全融化，

且冒出棕色小泡。
5.下入焯过水的鸭子煸

炒，小火慢慢翻炒，直至将鸭
肉中部分油脂翻炒出来。

6.加入少许白酒和姜片继
续翻炒。

7.翻炒几下后倒入开水，
要没过原料。

8.将所有大料放入调味料
包中。

9.下入准备好的白萝卜
块、小葱段和调味料包。

10.大火煮开，再捞出血
沫后转为小火。

11.盖上盖小火炖煮 30 分
钟左右。

12。打捞出小葱节和调味
料包。

13.加入盐等调味料拌均
匀，大火收汁。

14.盛入碗中，撒些小葱
即可。

主料：白萝卜200克，鸡
蛋1个，面粉2勺。

辅料：葱，凉开水 50 毫
升，盐10克，油20克。

做法：
1.准备材料。
2.萝卜切丝，葱切段。
3.将面粉加入大碗内，里

面加入葱花、鸡蛋、萝卜和食
盐。

4.如果太干，加入少许凉

开水搅拌均匀。
5.锅里加油，受热后加入

调好的面糊。
6.饼边呈金黄色时翻一

面，煎至两面金黄色即可出
锅。

材料材料：：梨梨33个个，，水水15001500毫毫
升升，，冰糖冰糖 8080~~100100 克克，，柠檬半柠檬半
个个。。

做法做法：：
11..将梨清洗干净将梨清洗干净。。

22..将两个半梨去核将两个半梨去核，，带皮带皮
切小块放到砂锅中切小块放到砂锅中，，留半个备留半个备
用用。。

33..倒入倒入15001500毫升水毫升水，，根据根据
个人口味放入个人口味放入 8080~~100100 克左右克左右

的冰糖的冰糖。。
44..大火烧开后转小火煮大火烧开后转小火煮

约约4040分钟分钟，，将梨块取出将梨块取出，，剩剩
下半个梨去皮切成小丁下半个梨去皮切成小丁，，倒倒
入锅中入锅中（（取出的梨块可以当取出的梨块可以当
梨罐头吃梨罐头吃）。）。

55..取半个柠檬取半个柠檬，，将柠檬将柠檬
汁挤到锅中汁挤到锅中，，炖煮片刻炖煮片刻（（也也
可以柠檬切片放入锅中可以柠檬切片放入锅中）。）。

66.. 关 火关 火 ，， 晾 凉 倒 入 杯晾 凉 倒 入 杯
子子，，酸甜美味的梨汁就好酸甜美味的梨汁就好
了了。。

柠檬秋梨饮

白萝卜煎饼

白萝卜粉丝汤

做好的松鼠桂鱼外酥里嫩做好的松鼠桂鱼外酥里嫩，，酸甜可口酸甜可口。。


