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用料：糯米500克、冷开水适量、
酒曲7克

做法：1.糯米洗净，用冷水浸泡
一个晚上，泡到用手可以轻巧捏碎
即可。2.将糯米蒸熟，大约 30分钟。
3.将蒸好的糯米自然放凉，中途可以
用筷子翻一翻，以便均匀降温。一般
温度降到 30℃左右，即用手摸着温
温的就可以了。4.倒入冷开水，用手
搅拌均匀。冷开水的量一般加到糯
米粒不黏在一起就可以了，如果喜欢
米酒多一点的就稍微多放一点。5.
将酒曲压碎，均匀地洒在糯米上，搅
拌均匀后放入容器中，然后用勺子背
压实，中间挖个洞，包上保鲜膜，盖上
盖子，用被子包好放在暖和的地方发
酵就可以了！酒酿发酵的环境温度
一般在 30℃左右，三四天就可以做
成香香的酒酿了。

小贴士：储存酒酿的容器一定要
用开水消毒，无水无油，否则酒酿容
易腐坏。 （王乐）

自制酒酿更香醇

鹰城人有多爱吃面？看看满大
街的面条店就知道了。羊肉烩面、糊
汤面、茄汁面、打卤面、刀削面，还有
现在特别火的重庆小面，只要是面，
鹰城人都爱吃。此外，喜欢自己在家
煮面的吃货也不少。

自己在家里下面，抛开烹饪手艺
不谈，最难掌握的就是面条的分量，
抓多了吃不完浪费，抓少了又不够
吃。这时一个面条定量器，就可以解
决所有的问题。

上图中，中间有孔的小圆盘就是
今天要推荐给大家的神器——面条
定量器。这个圆盘分为内外两层，外
面一层是固定的，里面一层可以根据
刻度调节大小，把面条从孔里穿过
去，就能准确地掌握面条的分量。面
条定量器适用于挂面、意大利面、米
粉等各类型的面条，但湿面条就不太
适用了。还有一点需要提醒各位吃
货，这个定量器刻度标准是1-4人的
分量，当然也可以根据需要进行适当
调整。 （钱坤）

下面条怎么把握分量？
面条定量器告诉你

为了让娃吃鸡蛋 妈妈也是蛮拼的
或便捷，或惊喜，或美丽，请看鸡蛋君的四次华丽变身

在剩面上铺一层奶酪放进微波炉，
“叮”一声后就成了焗千层面。泡面的时
候加一些火锅底料、甜不辣、墨鱼丸，能
想到的都来点儿，大火煮，这才痛快。
吃货的创造力就是这么给力，哪怕超市
里特价菜也能做出超值料理。

食材：番茄

●普通吃法：
番茄三明治：生菜、黄瓜已经老得快

要退出吃货界的三明治市场了。早餐在
三明治里夹两片番茄，那酸爽，妥妥的。

●料理级吃法：
番茄意面：意面煮熟，用橄榄油拌

一下。平底锅内下黄油融化，下肉末炒
至变色，再下洋葱炒软后加番茄块炒出
汁。倒入番茄酱继续炒入味，将面条放
入一起炒均匀，再加少许黑胡椒出锅。

食材：土豆

●普通吃法：
酸辣、青椒，各种土豆丝，烧牛肉、

鸡肉，切块烧各种肉。每个妈妈都会

做。
●料理级吃法：
烤土豆串：煮过后压扁，放烤箱里

烤出来再撒盐，外皮香脆得让人颤抖！

食材：鸡蛋、鹌鹑蛋

●普通吃法：
煮、煎、炒，虽然方法多，但口味很

普通。
●料理级吃法：
无敌自制卤蛋：将鸡蛋或鹌鹑蛋加

水煮，剥壳后加入啤酒、白糖、酱油、盐
一起煮，煮干即可。

食材：酸奶

●普通吃法：
先舔盖再喝酸奶。
●料理级吃法：
超大颗粒：在里面放任何水果，秒

秒钟变身大果粒。重点是水果粒一定
要够大。

酸奶草莓冻：草莓泡进酸奶里，冷
冻后变成美味的酸奶草莓。 （现快）

怎样用特价菜做出超值料理

前两天和小伙伴们在一起对着一碗鸡蛋
羹怀旧，说起来，咱们北方的娃娃小时候最常
吃的营养品就是鸡蛋了。隔水蒸制的鸡蛋羹
因为软嫩好消化，还可加入酱油、醋、香油或青
菜碎、虾皮等调味，所以最受欢迎。

如今食物极大丰富，但鸡蛋仍然是小朋友
最常吃的食物。为了让娃吃鸡蛋，妈妈们也真
是想尽了办法，拼尽了脑力。今天，小编为你
推荐几款好吃、好做的鸡蛋做法，但愿你家的
娃娃也能喜欢——

最便捷 煎蛋面

做法：1.烧开水，另起一锅煎鸡蛋。2.鸡蛋
煎好后，向锅中注入开水。3.因为加的是热
水，锅很快就开了，把青菜加入，烫熟后捞出切
段备用（可以是各种青菜，白菜、油菜、蒜苗随
意）。4.往锅中下面。5.碗中放入酱油、白胡椒
粉（不喜欢吃酱油的话,酱油改成盐）备用，想
感受高汤的味道，还可以放点鸡精。6.连面带
汤入碗中，加入青菜就OK啦！

小贴士：在电影《大内密探零零发》里，刘
嘉玲扮演的老婆每次和周星驰扮演的零零发
吵完架，必说的一句话就是：“老公，你肚子饿
不饿？我煮碗面给你吃好不好？”

居家过日子，一碗面解决的何止是夫妻纠
纷，最重要的是能够暖肚肠啊！更重要的是，
这道煎蛋面从准备到上桌也就是五六分钟的
事儿，营养也还 OK，而且煎蛋煮过后特别好
吃，有兴趣的话，早餐、夜宵都可以试试看！

最惊喜 红烧荷包蛋

做法：1.锅里放入少量食用油，放入鸡
蛋，将鸡蛋（想吃几个就煎几个）两面煎熟后盛
出。2.在锅中再放入少量的食用油，烹入姜
丝。3.先倒入酱油，然后烹入砂糖，将汁熬
浓。4.放入煎好的荷包蛋，转小火，盖上锅盖，
炖几分钟，中途翻个，让两面都入味。5.将鸡
蛋摆盘，淋入收浓的汤汁，好吃的红烧荷包蛋
就做好了。

小贴士：喜欢糖醋荷包蛋的，可以在烹饪
的时候放点醋。想减肥的小伙伴要当心啊，因
为红烧荷包蛋配米饭是极好的！

最洋货 奶酪芝士厚蛋烧

用料：鸡蛋两个、马苏里拉奶酪1块、小香
葱一根。

做法：1.将奶酪切碎，鸡蛋打散，香葱切
碎。2.将香葱碎放入鸡蛋液里，然后往蛋液里
加入 1/4蛋壳的水，保证煎出的蛋饼滑嫩。3.
将蛋液搅匀（加入适量食盐），往不粘锅里倒
油，倒入搅好的蛋液，小火开煎。4.往蛋饼中
心撒上 1/2 的奶酪碎，迅速折起蛋饼的两边。
5.剩余 1/2 的奶酪碎撒在折起后的蛋饼上。
6.再折起蛋饼的另两边，翻个，锅里适量加点
水，待水干蛋熟后出锅。这样做成的蛋饼嫩嫩
的。

小贴士：趁热吃最美味！为了做足门面功
夫，激起娃娃的食欲，还可以将做好的蛋饼切
段摆盘，在上面挤上适量番茄酱，酸酸甜甜的，
孩子会更喜欢！

最美丽 拥有漂亮图案的茶叶蛋

做法：1.烧开水，轻轻下入鸡蛋煮约六七
分钟后捞出，剥去蛋壳。2.将选好的叶子（如
薄荷叶、香菜叶、芹菜叶或其他小巧柔软的菜
叶）蘸少许水，贴在鸡蛋上，用纱布包好，最后
封口用棉线绑牢固定。3.包好的鸡蛋放入有
五香料和红茶包的汤汁中小火煮 30 分钟，关
火后浸泡三四个小时，解开纱布包，揭下叶子，
就能看到有着漂亮图案的茶叶蛋了。

小贴士：茶叶蛋是大家很熟悉的小零食，
除了味道浓郁可口，最有特色的就是蛋壳裂缝
所造成的纹路了。之所以选香菜叶、芹菜叶这
类柔软、小巧的菜叶，是为了更好地贴在鸡蛋
上，印出的图案才更完整漂亮。 （宗和）

图片说明
①煎蛋面
②红烧荷包蛋
③奶酪芝士厚蛋烧
④拥有漂亮图案的茶叶蛋
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