
■小贴士

1.尽量挑选肉番茄，它
汁多肉饱满，搭配番茄酱一
起炒，味道更浓郁。

2.另起一锅煮米线，煮
好后过一下凉水，做出来的

米线口感更爽滑。
3.羊肉事先焯过能保证

番茄鲜汤味道醇鲜，同时也
能去除羊肉膻味。

据《信息时报》

主料：米线100克，番茄
2个，蟹味菇100克，肥羊100
克。

辅料：香菜，姜，黄酒1
茶匙，番茄酱 1 汤匙，盐 1/2
茶匙，糖1/2茶匙。

做法：
1.将番茄洗净后切小块，

蟹味菇洗净掰开，葱姜切末。
2.汤锅内倒一点儿油，油

热后放入葱姜末，炒出香味
后，倒入番茄炒出番茄汁。

3.往炒锅里倒入番茄酱，
加清水 （有高汤更好），大火
煮开后放入蟹味菇，调小火煮
10分钟。

4.同时，另取一锅将水煮
开，然后放入米线煮熟，捞出
过凉开水。同时，用锅里的水
将肥羊汆烫一下，捞起待用。

5.待番茄鲜汤煮出味后，
加盐调味，放入米线煮 2 分
钟，再放入肥羊。出锅前放入
香菜，就可以上桌啦。

鲜茄汤小肥羊米线鲜茄汤小肥羊米线

酸辣小肥牛酸辣小肥牛

主料：肥牛 250 克，香
菜。

辅料：小米椒 3 根，姜 3
片，生抽 1 茶匙，黄酒 2 瓶
盖，香醋 3 茶匙，糖 1/4 茶
匙、干淀粉1/2茶匙。

做法：
1.香菜洗净切 3 厘米长的

段；姜切丝；小米辣切小圈；
将所有调料（除生粉外）放入
碗中调匀备用。

2.往肥牛片中倒入 2 瓶盖
黄酒腌制10分钟。

3.炒锅中倒入少许油，油

温热时放入姜丝和小米辣爆
香。

4.倒入肥牛炒至变色，然
后倒入调料炒匀。

5.酱汁比较多的话，可以
用适量淀粉水勾芡，然后撒入
香菜迅速翻炒均匀，即可上桌
开吃啦。

■小贴士

1.肥牛用黄酒腌过，不
仅可以去除膻味，还可以增
加肉香味。

2.在菜肴里加入香醋，
可以缓解小米辣的辣味，同

时也能令牛肉肉质更嫩口。
3.香菜不必在锅里炒太

久，否则香味会流失。待肥
牛熟后再下锅，时间刚刚
好。
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■食谱推荐

□文/图 本报记者 朱 红

提到麻酱烧饼，你是不是
就仿佛闻到了芝麻酱诱人的香
味，还有烤得外焦里嫩的烧饼
味道？11月18日，趁着周末，
市民高俊萍做了一款拿手的家
常麻酱烧饼。

高俊萍告诉记者，首先要
在干面粉里加入适量的酵母
粉，用温水和成光滑的面团，
放在盆子里后再放在温暖的地
方发酵。“如果时间紧的话，
可以将盆子放在温水里面，盖
上 盖 子 ， 能 缩 短 发 酵 的 时
间。”高俊萍说。接着，在芝
麻酱里加入适量的椒盐和香
油，搅拌至黏稠状，“不能太

稀，拌好后放在旁边备用”。
面团发酵好后，在案板上

揉出气泡，分成小剂子后擀成
椭圆形，再抹上拌好的芝麻
酱，从一头向另一头方向卷起
来，然后收口捏紧，两手分别
在上下朝相反的方向拧一圈，
然后竖起来按扁，醒一会儿
后，再擀成饼状的胚子。

“饼胚的薄厚可以自己掌
握 ， 只 要 不 漏 出 芝 麻 酱 即
可。”高俊萍提醒道。

饼胚都擀好后，就可以将
其放入烧热的平底锅中了，再
用小火两面煎熟即可。“如果
家里有烤箱，也可以做成带芝
麻或者瓜子仁的。”高俊萍
说。擀好的饼胚一面刷上蜂蜜

水，倒扣进炒熟的芝麻或瓜子
仁里，取出后用手轻轻压一
下，去掉多余的芝麻或瓜子
仁。接着将带芝麻、瓜子仁的
一面朝上，摆在烤盘中，烤箱
大火预热 10 分钟后放入，用
180℃的温度烤20分钟到25分
钟后，外焦里嫩的麻酱烧饼就
做好啦。

“今天我在做的时候掺了
一半的杂面，口感也挺好的。
如果时间充足，饼胚尽量还是
做厚一点，多分几层，口感会
更好。”高俊萍说。

享受生活，从一餐一饭开
始。怎么样，学会做麻酱烧饼
了吗？不妨在下一个周末，自
己动手试一下吧。

外焦里嫩的麻酱烧饼 一口下去满嘴香

不用一刻钟
美味吃起来

不想总吃外卖但又没有太多时间下厨做菜，
有没有什么菜做起来既方便又好吃？当然有啦！
就像今天这道“酸辣小肥牛”和“鲜茄汤小肥羊
米线”都特别容易上手，只需15分钟左右，美味
又热气腾腾的小肥羊、小肥牛就能到你嘴边啦。

清洗烤箱小窍门

主料：羊排适量，孜然
粉，八角 1 个，姜 3 片，油适
量。

辅料：辣椒粉，盐，桂皮
1片，花椒适量，锡纸2张。

做法：
1.羊排选外层有一层油皮

的比较好，洗净放入高压锅，
放入桂皮、花椒、八角、盐、
姜和水，水没过羊排即可，大
火上汽后转中小火20分钟。

2.将羊肉捞出沥干，晾凉。
3.将盐均匀的摸遍羊排，

抹上孜然粉、辣椒粉，再抹一
遍油 （用量根据个人口味），
抹好放置半小时。

4. 用 一 张 锡 纸 垫 在 烤 盘
上，另一张将羊排包好，烤箱
200 度上下火，烤 20 分钟，用
锡纸包的目的是为了防止羊肉
水分流失口感发柴。

5.20 分 钟 后 ， 烤 箱 转 上
火，把锡纸打开，羊排有一层
油脂那面朝上，继续烤 8 分钟
至10分钟，目的是为了上色和
将外皮烤脆。

6.外皮烤得焦黄后出炉。
7.用菜刀顺着排骨一根根

切开即可。

烤箱美食：孜然烤羊排

现如今，人们的生活水平
越来越高，烤箱也逐渐成了大
多数家庭厨房最常见的电器之
一。可是，烤箱要怎样清洗才
彻底不会有异味呢？

所需工具：洗涤灵，装有
少量清水的喷壶 1 个，热水 1
碗，干净抹布 1 块，厨房纸
巾。

方法：
1.把洗涤灵倒入装有少量

清水的喷壶里，浓度要高一点，
洗涤灵和水的比例在 1：10 左
右，这样去污能力会更强一点。

2.将勾兑好的洗涤灵溶液
喷在烤箱内有油污的地方，油
污重的位置多喷点。

3.将厨房纸巾铺在烤箱四
壁后，在纸巾上再喷一遍洗涤
灵水。

4.把准备好的一大碗开水
放入烤箱，关上烤箱门，不通
电保持10分钟。

5.10分钟后取下纸巾，但
先别急着扔掉，用蘸有洗涤灵
水的纸巾轻轻一擦，油污就擦
掉了。

6.最后用干净的抹布将烤
箱擦拭干净就好了。 晚综

烤好的麻酱烧饼外焦里嫩烤好的麻酱烧饼外焦里嫩，，香味扑鼻香味扑鼻。。


