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□本报综合报道

脆皮炸鱼，要做到不油不腻，外焦
里嫩关键是调制煎炸糊。这个煎炸糊可
以在淀粉和糯米粉的基础上，添加酵母
粉和五香粉调味，这样鱼可以更加香脆
入味。选鱼要先用新鲜、中等大小的黄
花鱼。鱼太大炸不透，太小了吃着不过
瘾。鱼要提前腌制去腥。做到这几个要
点，就能轻松搞定脆香鲜嫩的脆皮炸鱼
了。

主料：黄花鱼500克。
煎炸糊：淀粉2勺、糯米粉4勺、酵母

粉2克、五香粉2克、清水适量等。
辅料：葱姜、花椒、料酒、盐等。
做法：把黄花鱼去膛去鳞洗净，在

鱼身切上花刀。加入葱姜、花椒、盐和
料酒翻拌均匀，腌制30分钟。按比例准
备好淀粉、糯米粉、酵母粉、五香粉。加
入适量的清水，调制成煎炸糊。饧20分
钟。把腌制好的鱼，冲洗干净，均匀沾
上煎炸糊。

锅中放入油，烧热，油温控制在用
筷子滴上几滴煎炸糊，能够迅速浮起即
可。沾上煎炸糊的鱼，沥下多余的面
糊。下入油锅，不要搅动。轻轻晃动油
锅使鱼浮起，小火炸至表皮微黄。捞出
鱼，使油温重新加热。再将鱼复炸至金
黄，捞出沥油即可。

熬一罐

润肺的木瓜香梨茶

□本报综合报道

秋日虽爽，可天气却格外干燥，以至
于一个不小心便会因为这来势汹汹的秋
燥，引起咽痛咳嗽等病症。不过只要勤喝
水，再多吃些生津止渴、润肺去燥的水
果，比如梨和木瓜。今天就教大家做一款
木瓜香梨茶。

食材：木瓜400克、梨肉250克、蜂蜜
200克、鲜柠檬汁1小勺等。

做法：将木瓜洗净后去皮去核，切
成小块放入碗中，用手持料理棒打成糊
状，将梨洗净去皮去核切成细丝，和木
瓜糊、鲜柠檬汁一起倒入锅中，拌匀后
开小火。随着加热，梨丝会变软，要不
停搅拌以防煳底。拌匀时力度要轻，以
防梨丝碎裂。熬至木瓜糊冒出大泡泡且
呈黏稠状时关火。晾凉后加入蜂蜜，拌
匀装入干净且无油无生水的玻璃罐中，
加盖密封后即可放入冰箱冷藏储存。

□本报综合报道

“中秋节”越来越近，总得吃点
月饼。核桃仁、花生、白芝麻、南瓜
子、松子做成的传统五仁月饼，可是
今年的重头戏。

五仁月饼
(参考分量：130克月饼模，可

做5块)
饼皮材料：转化糖浆75克、花

生油25克、枧水2克、中粉100克。
五仁馅材料(总重450克)：核桃

仁120克、花生30克、白芝麻30克、
南瓜子30克、松子30克、细砂糖60
克、食用油20克、水50克、熟糯米粉
75克、白酒5克。

烤制温度和时间：200℃，中
层，上下火15-18分钟。
(以上分量可根据自家需要调整)

步骤：所有饼皮材料用刮刀压

拌均匀成团(不用手揉)，静置30分
钟。

五仁放入烤箱，用160℃烤约8
分钟，出香味即可，冷却后装入保鲜
袋中，用擀面杖压碎待用。

所有五仁馅材料一起倒入容
器，抓拌成团。

月饼皮静置好后，分剂(5个、每
个重40克)，五仁馅分剂(5个、每个
重90克)。

月饼皮包入五仁馅，外部轻沾
少许面粉防粘，放入模具，一次压制
成型。

烤箱预热200℃，喷少许清水
在月饼坯上，放入烤箱中层烤5分
钟，取出在月饼顶面刷薄薄一层全
蛋液，再次放入烤箱烤至上色满意
取出(10-13分钟)，晾凉后装袋，室
温放置一至两天，即可回到最佳状
态。

快中秋了，咱也来块月饼

脆皮鱼
这样炸不油腻

“吃货”们，咱去央视参加节目吧
本报联手央视一套真人秀竞技节目《中国味道》寻找最牛吃货

胜出者将有机会获得“世界美食之旅”、金筷子等超级大奖

□记者 李杰

生活日报9月14日讯 作为《舌
尖上的中国》姊妹篇，中央一套的大
型真人秀竞技节目《中国味道》即将
开启第三季“寻找中国最牛吃货”的
海选阶段。本报作为该节目山东省
唯一合作纸媒，将携手《中国味道》
一同寻找山东“最牛吃货”。您可以
通过生活日报新浪微博、96709新闻
热线、微信等报名方式报名。初选后
本报将选拔出“最牛吃货”，参与在
北京的节目录制，选手北京往返机

票与酒店食宿全免，当期胜出的选
手还将有机会获得“世界美食之
旅”、金筷子等超级大奖。

CCTV-1《中国味道》是一档演
播室真人秀竞技节目，作为《舌尖上
的中国》的姊妹篇，《中国味道》是
CCTV综合频道2013年第四季度的
重点项目。《中国味道》已在央视的
连播两季，第一季草根厨艺PK、第
二季顶级名厨PK，均在业内获得不
俗影响力。

据导演组介绍，《中国味道》节
目现场将设置不同关卡，检验各地

吃货的不同能力。如果您是“最爱
吃、最敢吃、最会吃、最懂吃”的最牛
吃货，现在，就将有机会在全国电视
观 众 面 前 大 展 身 手 。活 动 将 在
CCTV-1分期播出，选手北京往返
差旅费全免。《中国味道》每期节目
将请来自全国各地的3位“草根吃
货”同场PK，每期产生一位冠军，胜
出者将有机会获得“世界美食之
旅”、金筷子等超级大奖。

《生活日报》作为《中国味道》节
目在山东省唯一合作纸媒，将派出
记者以美食媒体团身份出席评选现

场，为读者送上节目台前幕后的趣
闻。

如果你曾为了寻找最爱美味跋
山涉水、吃遍全国乃至世界各地；如
果你敢于尝试任何新鲜、奇怪、特别
的食物或食材；如果你不仅爱吃、敢
吃、会吃，更会做几道令所有人赞不
绝口的拿手菜……那么就赶快来报
名吧！您可以通过私信生活日报新
浪微博、拨打96709新闻热线、给生
活日报发微信，报名时请标注《中国
味道》以及您的联系方式。

贴秋膘，先从小炒肉菜开始
□本报综合报道

小炒是我们家常餐桌
上最常见的菜式，不需要
花费很多时间，只需要简
单的材料和调料，就能做
出色香味俱全的菜。经过
了一整个夏天，人体的元
气大大消耗，所以入秋正
是滋补的好季节，俗称“贴
秋膘”，所以特意准备了一
期适合贴秋膘的快手炒菜
系列，让您的秋日食谱营
养健康又方便简单，快来

看看吧！

小炒鸡

原料：
新 鲜 鸡 腿

或整鸡、
料

酒、精盐、生姜、大葱，青
椒、干红椒、豆豉、淀粉、白
糖等。

做法：鸡肉斩成小块，
放到干净容器里，倒入一
大匙料酒，少许精盐，放入
葱段、姜片。倒入适量的酱
油，加少许淀粉拌匀后腌
渍30分钟。青椒择洗干净
后切小段。锅里放油，油热
后放入豆豉、干红椒、姜片
爆香。撒入一汤匙白糖炒
汁。倒入腌渍好的鸡肉块，
中火翻炒。炒至鸡肉变色
后，倒入小半碗清水，下火
炖制10分钟。倒入切好的
青椒段，撒少许精盐翻炒
收汁即可出锅。

剁椒炒牛肉

原料：牛里脊肉、蒜
薹、料酒、盐、生粉、剁椒、
孜然、蚝油等。

做法：牛里脊肉洗净
切成细丁，用料酒、1茶匙
盐、生粉腌制片刻，蒜薹洗
净切成半厘米长的小丁。

锅中放油烧至六成
热，放入蒜末爆香，放入牛
里脊肉丁炒至变色后盛

出。
锅中留油，烧至七成

热时放入蒜薹丁煸炒1分
钟后放入牛里脊肉丁，炒
半分钟后放入上等蚝油炒
匀，最后放入剁椒。

最后放孜然和盐调味
即可盛出，食用时也可以
用生菜叶裹着吃。

牙签羊肉

原料：羊肉、蛋清、生
抽、料酒、水淀粉、洋葱、青
红椒、孜然、烧烤料等。

做法：羊肉去筋膜，断
丝切薄片，加入蛋清、生
抽、料酒、水淀粉抓匀腌
制。将洋葱和青红椒切片
备用，腌好的羊肉沥净水
分，分别用牙签串起来。

热锅烧旺油，将羊肉
过油，下锅后迅速搅拌将
牙签肉分散，一分钟后关
火沥油备用。锅底留油，将
配料放入煸炒，把过油的
羊肉串放入煸炒，加入适
量盐、烧烤料，翻炒均匀，
撒上适量孜然，搅拌均匀
关火即可。
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