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山药作为一种常见的食
物，吃法有很多种，平时以蒸
和煮为主，但家住市区大学路
的刘女士选择将山药与咸蛋黄
搭配，这样做出来的山药不仅
香甜可口，颜值也是一级棒。
3月4日上午，记者采访了她。

刘女士告诉记者，初次接
触蛋黄焗山药是因为家里老人
和孩子都爱吃山药，但是平日
吃腻了蒸煮，所以便想换种花
样。看到家里闲置的几包咸蛋
黄，刘女士决定把蛋黄和山药
搭配在一起，没想到山药裹上
蛋黄后，不仅有酥酥的外皮，
里面吃起来还很软糯。

“这道菜的做法并不复
杂。蛋黄焗山药用的是咸鸭蛋
黄，把山药炸透至熟透上色，
然后把熟咸鸭蛋黄炒制膨松就
可以了，山药也可以用南瓜、
红 薯 、 玉 米 粒 、 莲 藕 等 替
代。”刘女士说着就开始示范
起来。

先把烤箱预热上下火200

度，将咸蛋黄刷上高度白酒后
放入烤盘，烤7分钟左右。如
果没有烤箱的话也可以蒸，但
一定要晾凉至咸蛋黄没有水
分。接着将咸蛋黄压碎成蛋黄
泥备用，可以用料理机、擀面
杖碾压，或者用手捏碎。

再把山药去皮，切小段，
放入蒸锅蒸熟。然后将蒸熟的
山药码入稍大一点的托盘中，
撒上玉米淀粉，抖动托盘使其
均匀裹在山药上。“如果家里
工具齐全的话可以用花刀把山

药切成带花样的，这样能裹上
更多的蛋黄和淀粉。”刘女士
提醒到。

接着，不粘锅放入油加
热，倒入裹好淀粉的山药，炸
至表面微黄变硬后捞出控油。
另起锅倒油加热，放入碾碎的
咸蛋黄翻炒均匀，咸蛋黄如果
不是很咸可以适量加点盐。

最后倒入山药，使其均匀
的裹上咸蛋黄，装盘出锅，一
道金灿灿的蛋黄山药就做好
啦！

蛋黄焗山药 营养又美味
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■食谱推荐

腊肉土豆焖饭腊肉土豆焖饭

主料：大米 150 克，土豆
100克，腊肉60克。

辅料：姜、蒜末各适量，
生抽1汤匙，胡椒粉3克，盐、
油各适量。

做法：
1.腊肉洗净切丁，土豆去

皮切块。
2.锅中放油烧至五成热，

放入腊肉丁炒香出油，分别加
土豆块、姜、蒜末、盐、胡椒
粉，炒 1 分钟左右后，加入生

抽。
3.大米洗净，加入炒好的

土豆块和腊肉丁，加入没过一
指节的水。

4.按下电饭煲。
5.饭熟后一定不要立即打

开，让其自焖3分钟后再打开。

春天的味道春天的味道
藏在河虾里藏在河虾里

主料：河虾250克。
辅料：小葱 2 根，姜 5~6

片，调和油 400 克，白砂糖 3
瓷勺，生抽1瓷勺，香醋半瓷
勺~1 瓷勺，麻油少许，花雕
酒1瓶盖。

做法：
1.把姜和葱切成末，尽量

小。将河虾沥干水分，用厨房
纸尽量吸干。

2.往小锅里倒入 400 克调
和油，烧5分钟至油表面开始
冒轻烟。

3.将河虾尽量贴近油面倒
入油锅里，小心被喷出来的油
溅到，所以要离火远一些。

4.约 1 分钟后，河虾壳变
得又薄又酥脆，肉和壳轻微分
离。

5.取一平底锅，用少许用
爆香姜葱末；将白糖、生抽、
料酒和清水依旧倒入炒锅里，

用筷子搅和将糖炒散。
6.将半瓷勺香醋，适量麻

油倒入调料中，搅和至酱汁开
始冒泡泡并稍微变得浓稠。

7.将炸好的河虾倒入酱汁
中，一边翻炒一边开大火收
汁。直至酱汁均匀地包裹在河
虾上，香酥炸河虾就完成了。

香酥炸河虾

将河虾沥干水分，用厨房
纸尽量吸干。

烧 5分钟至油开始冒轻
烟。

将河虾尽量贴近油面倒入油
锅里炸。

做好的河虾香酥味美。

主料：土豆1个。
辅料：淀粉、砂糖、色拉油各

适量。
做法：
1.土豆洗净去皮切滚刀块。
2.切好的土豆放入清水中

漂洗一下，去掉多余淀粉，捞出
沥干水分。

3.加入适量淀粉翻拌均匀，
使每块土豆都能裹上淀粉。

4.锅中倒油，小火烧至五成
热，将土豆放入。

5.炸至土豆表面金黄捞出
（约10分钟）。

6.开大火，将油温提高，倒

入炸过的土豆复炸 30 秒左右，
捞入控油备用。

7.锅内留少许油，加入砂
糖。

8.不断搅拌，看到糖色熬成
棕黄色后关火。

9.将炸过的土豆倒入，翻拌
均匀。

10.利用勺子上多余的糖浆
轻轻在土豆上绕出糖丝即可。

晚综

拔丝土豆拔丝土豆

一颗土豆
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土豆因其产量高、营养丰富，深受大家喜爱，那

你知道土豆除了用来炸薯条、炒菜外，还能做出哪些
美味吗？本期，就给你带来几道不一样的土豆吃法。

主料：土豆2个，鸡蛋2个。
辅料：香菇，洋葱，培根

肉，小葱，盐、黑胡椒各适量。
做法：
1.土豆洗净，不要去皮，

上锅蒸熟。
2.在土豆三分之一处切开。
3.用勺子将土豆挖出一个

椭圆形的孔，四周不要挖的太
薄。

4. 将 洋 葱 、 培 根 肉 、 香
菇、切碎。

5.将洋葱、培根肉、香菇

碎放入挖好的土豆中。
6.撒少许食盐，打入一个

鸡蛋覆盖在土豆表面，鸡蛋表
面撒少许盐和黑胡椒。

7.烤箱 170 度，放中层烤
40分钟。

8.烤好后，在表面撒少许
小葱碎即可。

超级烤土豆超级烤土豆

春雨绵绵，河里的小鱼小
虾饱食水里的微生物，日渐变
得更肥美可人。尤其是那只有
小拇指大小的河虾，在清亮的
水盆里活蹦乱跳，小小的身躯
里蕴藏着无限活力，春天的鲜
味，正是藏在这里。河虾鲜
美，盐水煮、韭菜炒、酥炸、
油爆都非常可口。

别看河虾小，营养可真不

少。
河虾肉质松软，易消化，

对身体虚弱以及病后需要调养
的人是好的食物；虾中含有丰
富的镁，镁对心脏活动具有重
要的调节作用，能很好的保护
心血管系统，它可减少血液中
胆固醇含量，防止动脉硬化，
同时还能扩张冠状动脉，有利
于预防高血压及心肌梗死；虾

的通乳作用较强，并且富含
磷、钙、对小儿、孕妇尤有补
益功效；河虾体内很重要的一
种物质就是虾青素，就是表面
红颜色的成分，虾青素是发现
的最强的一种抗氧化剂，颜色
越深说明虾青素含量越高。

不过，河虾虽好，过敏性
皮炎的患者可不能食用哦。

晚综

做好的蛋黄做好的蛋黄焗焗山药色泽金山药色泽金
黄黄，，香味诱人香味诱人。。


