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■食谱推荐

主料：苹果汁 700 毫升，
姜汁汽水230毫升。

辅料：黄油2汤匙，红糖
50 克，稀奶油 50 毫升，香草
糖浆1/4茶匙。

做法：
1.所需材料备齐。
2.用中低温在小锅中融化

黄油。
3.加入红糖与稀奶油搅拌

均匀后小火煮开。
4.锅中加入香草糖浆搅拌

均匀关火。
5.将苹果汁和姜汁汽水混

合，加入煮好的黄油混合物。
6.搅拌均匀即可。 晚综

黄油啤酒

贴心热饮 暖手又驱寒

冬至过后，天气越来越冷了，出门不得不戴
上手套才能保暖。今天给大家推荐几款热饮，让
你在冬日里也能觅得一丝温暖。这么多口味，总
有你爱的那款。

主料：纯牛奶1包，老姜
1块。

辅料：白砂糖适量。
做法：
1.准备所需材料。
2.老姜去皮后切成块，放

入搅拌机中搅碎。
3.将生姜汁过滤出来备

用。
4.鲜牛奶倒入锅中，加入

适量白糖。
5.中小火煮至沸腾前的状

态，即锅边冒小泡泡，大约六
七十度的样子。

6.将煮好的牛奶举高迅速
冲进装有姜汁的碗里，几分钟
后姜撞奶自然凝固即可。

姜撞奶

主料：黑巧克力 100 克，
牛奶600克，淡奶油100毫升。

辅料：八角 2 颗，丁香 2
颗。

做法：
1.所需材料备齐。
2.黑巧克力剁碎备用。
3.锅中加入牛奶，放八

角、丁香和巧克力搅拌至巧克
力 融 化 ， 转 小 火 煮 5~10 分
钟，期间持续搅拌。

4.从锅中取出八角与丁
香。

5.将稀奶油打发至硬性发
泡。

6.将热巧克力倒入杯中，
放上打发的奶油，点缀巧克力
碎即可。

雪顶热巧克力

寒冬食牛肉有暖胃作用，
为寒冬补益佳品。牛肉吃法很
多，数炒牛肉最为快捷，不过
炒不好发柴也就不好吃了。

要想牛肉炒出来好吃，需
要掌握四个环节：一是选肉，
肉要细嫩，适合炒的牛肉部位
是里脊肉，外脊和牛臀部的小
黄瓜次之。二是切肉，切肉丝
时要垂直牛肉的纹理切，将长
纤维切断，并先剔除筋膜。三
是腌制，将牛肉切丝或切薄片
后，加上调料和干淀粉抓均腌
制一下，目的在于保持肉中水
分，如炒时肉中水分流失肉就
不嫩发柴了。四是大火快炒，
炒的时间长了会越炒越老。

除了害怕牛肉炒老，肉粘
锅也是许多人头疼的问题。

想让牛肉不粘锅也有妙
招：一是热锅凉油，就是在锅
中放油少许，待油温烧到六七
成热冒烟时，将油倒出，然后
再加入凉油，炒肉时就不粘
锅了。二是锅烧热后，用生姜
片将锅表面擦一遍，再炒肉可
不粘锅。三是将腌制挂浆的肉
丝拌上油再下锅炒，同时，肉
丝入锅后，不要立即翻炒，要
待肉丝表面挂浆受热凝固后再
翻炒可不粘锅。

据新浪网

炒牛肉不粘锅有技巧

主料：里脊肉 300 克，青
红椒适量。

辅料：料 酒 ， 胡 椒 粉 ，
盐，干淀粉，食用油，生抽，
蚝油，葱，姜，鸡精。

辣椒炒肉丝

做法：
1.将牛肉洗净，片成薄

片，垂直牛肉纹理切丝或切
片。

2.将牛肉丝放入碗内加料
酒清水浸泡20分钟去掉血污。

3.将牛肉丝捞起控干水
分，加入胡椒粉、盐、料酒、
淀粉抓均，腌15分钟。同时将
青红椒切丝。

4.将腌好的肉丝拌上油。
5.坐炒锅点火倒油，转动

锅使油沾满锅面，待油烧六七
成热冒烟时，将油倒出。

6.再坐锅将凉油倒入。
7.将已拌过油的肉丝倒入

锅。
8.用锅铲将肉丝扒开，大

火翻炒，待肉丝变色基本成熟
时盛起。

9.锅中注油，投入葱姜炒
香，投入青红椒丝翻炒，再投
入基本成熟的牛肉丝翻炒，加
入盐、鸡精、蚝油、酱油翻炒
出锅。

□文/图 本报记者 姚晓晓

进入冬季，不少家庭都开
始使用暖气，空气也就变得愈
加干燥，早晨起来嗓子不舒服
的状况越来越多。为此，家住
市区祁山路的魏女士一到冬季
就会熬制柠檬陈皮川贝膏，每
天冲泡一杯，不仅清甜美味，
还能缓解嗓子不适。“柠檬陈
皮川贝膏是一种营养价值比较
高的食品，有止咳化痰，清热
润肺的作用。”12 月 23 日上
午，魏女士告诉记者。

魏女士说，柠檬陈皮川贝
膏熬制的过程时间比较长，需
要十几个小时，但做法简单。
柠檬洗净后需要用盐摩擦表

皮，搓掉表面的蜡，再用清水
冲洗干净，擦干水分，把柠檬
放在无油无水的砧板上，去掉
两头后均匀地切成5毫米左右
的片。“不要切的太薄，容易
熬化，柠檬籽一定记着去掉，
否则熬出来的柠檬陈皮川贝膏
容易苦。”魏女士提醒道。

接下来，将川贝和陈皮用
清水洗干净，用烤箱烘干后打
粉备用。“听说越好的川贝越
不会苦，而上好的陈皮则是愈
久弥香，所以为了口感好一
些，材料还是要选好的。”魏
女士说。

然后把柠檬片铺满电炖锅
的底部，再铺上一层冰糖、川
贝粉、陈皮粉，像这样一层一

层地铺满，直至材料用完，最
上面要铺满冰糖。铺完后，关
上盖子，调至煲汤模式，设定
两三个小时。

“虽然制作方法简单，但
切记制作过程中不要加一滴
水，因为柠檬的水分很大，不
用担心糊锅干烧的问题，炖完
后继续保温 10 个小时以上。”
魏女士说，“如果担心有糊锅
问题，可以在半小时左右打开
看一次，这时会发现冰糖慢慢
融化着，柠檬汁水混着陈皮
香，光是闻闻就很提神醒脑。”

10个小时后，待柠檬膏呈
深褐色，浓稠状时就说明已经
熬好了。晾凉后将柠檬膏装入
无油无水的干净密封瓶中，

“做好的柠檬陈皮川贝膏可以
常温保存3个月左右，每次取
用 一 定 要 用 无 油 无 水 的 勺
子！”魏女士提醒道。

柠檬陈皮川贝膏 清甜好滋味

右图：熬至膏体浓稠，呈深
褐色就熬好了。

左图：把柠檬、冰糖、川贝
粉、陈皮粉一层一层铺在锅内。


