
学学做做解解暑暑菜菜，，清清爽爽一一夏夏天天
天气一天比一天热，你是不是胃口变差了？总觉得饭菜油腻没有胃口？没关系，本

期《大厨教我学做菜》栏目就教大家几道简单易操作、清新爽口的解暑菜品，保准让你
胃口大开，清爽一夏！

原料：椰奶、木瓜、小西
米
制作方法：
1 .小西米放水煮，期间要
用筷子不停搅拌防止西
米粘连，待西米煮成透
明状内部有个小圆点的
时候，关火用冷水激一
下。
2 .椰浆加牛奶大火煮沸，
再加入煮好的西米、适
量糖，边煮边搅拌，待西
米完全煮透即可。
3 .将煮好的椰汁西米露
倒 入 容 器 放 入 冰 箱 冷
藏。饮用时可加入去皮
去籽切成小丁的木瓜。
口味特点：清甜爽口

原料：蟹肉、玉米粒、鸡汤、
小葱、水淀粉
制作方法：
1 .螃蟹冲净，煮沸一锅水，
放入螃蟹烫3- 5分钟，捞
起，这时蟹肉最容易拆下。
2 .热锅放油，入姜丝爆一
下，接着把鸡汤、清水和玉
米粒放入煮沸，转小火把
玉米粒焖软，约需15分钟。
3.放入蟹肉和生抽、麻油、糖、
白胡椒粉、盐，煮至蟹肉熟。
4 .接着倒入用适量冷水调开
的淀粉拌匀，一煮开即可食
用。
口味特点：口感浓郁，鲜美
可口

原料：海蜇、黄瓜、蒜
制作方法：
1 .买来的海蜇放清水里
浸泡半天，以去除过多
的盐分，中途多换几次
水，已达到想要的咸度。
2 .蒜3瓣切末，黄瓜洗净
后切片。
3 .黄瓜与海蜇码好盘，撒
上蒜末，浇上醋、少许味
极鲜，加入少许糖拌匀
即可。
口味特点：爽口

原料：黄瓜、鸡蛋、虾
制作方法：
1 .虾去头剥壳开背去肠
泥后，成虾仁，用一点点
盐、蛋清、水淀粉上浆备
用。
2 .一根黄瓜擦成丝，加两
个鸡蛋搅散。加适量清水
拌匀(加清水可以让煎饼
更软糯 )。加五汤匙左右
的面粉调成糊状，加少量
盐和胡椒粉调匀。
3 .平底锅加油，加热至三
成，倒入面糊，把虾仁排
在表面，小火煎至虾仁全
部变红即可。
口味特点：清香可口

椰汁西米露 蟹肉玉米羹

捞汁海蜇头 香煎鲜虾青瓜烙
本期大厨

邓强，烟台金沙滩喜
来登度假酒店行政总厨，
拥有20多年的精湛烹饪经
验，曾在香格里拉、凯宾斯
基、洲际、雅高和喜达屋等
国际酒店集团任职。

营养介绍：木瓜富含维C、胡萝卜素，
能有效缓解疲劳，对消化不良者也颇
有助益。

营养介绍：降压防癌，滋补活血，抗
衰老。

营养介绍：清热解毒。 营养介绍：清热解暑。

大大厨厨教教我我
学学做做菜菜
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