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私房菜馆

茄子控看过来——不怎么
会做，以及平时只会简单一炒
的，快来看看茄子的美味吃法。
只要按照步骤来，就不用担心变
黑暗料理了。

先来学几个做茄子不变色
的技巧。

1.过油法：茄子遇热极易氧
化，颜色会变黑从而影响美观，
如果烹调前放入热花生油中稍
炸，再与其他材料同炒，便不容
易变色。

2.滴柠檬汁法：炒茄子时，加
入几滴柠檬汁，可使茄子肉质变
白。

3.加醋法：炒茄子时，加点儿
醋，可使炒出来的茄子不黑。

4.撒盐法：炒茄子时，先将切
好的茄子撒点儿盐，拌匀，腌15
分钟左右后，挤去渗出的黑水，
炒时不加汤，反复炒至全软为
止，再放入各种调味品，这样炒
出来的茄子既省油又好吃。

5.综合法：将茄子切好后随
即放入水中浸泡，水中加入少许
醋，锅内加油烧热，茄子从水中
捞上来后入锅高温快炒，炒时不
加汤，反复炒至全软为止，再加
各种调味品，这样茄子不变色也
不会发黑。要领是：浸水、高温、
快炒！

美味教程

一、鱼香茄子
食材：茄子2个、青椒1个、

红椒1个、油适量、盐适量、四川
泡辣椒碎10g、酱油15g、醋10g、
料酒 10g、白糖 20g、葱 10g、姜
10g、蒜2瓣、湿淀粉10g

做法：1.准备原料和调料；
2.茄子切片，放少许盐拌匀，

茄子腌制 10 分钟左右，挤出水
分；

3.青椒、红椒切丁；
4.锅中放油，茄子过油炸，捞

出；
5.锅中留底油，下葱、蒜、姜

末炒香，再放入泡辣椒碎炒出香
味；

6.放入茄子 ；
7.翻炒均匀后，调入鱼香汁；
8.炒至茄子入味后，放入青

椒丁、红椒丁，翻炒均匀后出
锅。

二、肉末剁椒烧茄子

食材：长茄子500g、猪肉馅
150g、剁椒 2 汤匙、泡姜丝 1 汤
匙、葱末适量、蒜末适量、料酒适
量、酱油适量、醋适量、糖适量、
鸡精适量

做法：1.准备材料，葱蒜切
末；

2.将茄子两面都切上斜刀但
不要切断。可以在切的时候两
边垫两根筷子，就不容易切断
啦；

3.不粘锅加热，倒少量油，
放入茄子盖好盖，小火煎；一
面变软后翻面继续煎到软即
可；

4.在煎茄子的同时，另一个
火上坐炒锅，加适量油烧热，爆
香蒜末和一部分葱末；

5.放入肉馅炒散，烹入少许
料酒和醋翻炒；

6.待肉馅变色后拨到一侧，
下入剁椒和泡姜丝煸炒出香味；

7.将肉末和剁椒混合翻炒，
加少许糖提味，酱油少量调色，
加入鸡精和水1碗，炖煮片刻；

8.将7的材料全部倒入煎茄
子的平底锅中，加盖小火炖10分
钟；

9.待汤汁收得差不多，盐要
酌情添加，最后撒上剩下的葱末
即可。

三、蟠龙茄子

食 材 ：茄 子 500g、肉 末
100g、葱适量、姜适量、蒜适量、
辣椒适量、泡椒适量、料酒适量、
五香粉适量、生抽适量、蚝油适
量、糖适量、郫县豆瓣适量、辣豆
豉适量

做法：1.准备材料：腌肉料
（料酒一汤匙半，五香粉两小匙，
姜末适量，生抽一汤匙，蚝油半
汤匙）；

2.碗汁（生抽一汤匙半，老抽
2/3汤匙，蚝油2/3汤匙，糖半汤
匙，郫县豆瓣一汤匙，辣豆豉2/3
汤匙，料酒一汤匙半）；

3.茄子斜切厚片，不要切断
（可在下面垫筷子）；

4.锅中烧开水，水沸后将茄
子上蒸锅蒸软取出备用（不超过
8分钟）；

5.锅中不放油，下肉末，翻炒
出肉汁和少许油脂；

6.将肉末拨到一侧，下葱、
姜、蒜、辣椒碎等香料，炒出香味

后和肉末翻炒均匀；
7.将碗汁加入肉末中，继续

大火翻炒均匀；
8.放入茄子，加水，水量在茄

子的一半往上即可（想用肉末汤
汁拌饭的可以让水没过茄子），
大火煮沸转小火盖盖焖煮几分
钟后再大火收汁即可，食用前可
撒葱花和辣椒点缀。

四、泡椒肉末烤茄子

食材：长茄子 300g、肉末
200g、泡椒 50g、葱适量、姜适
量、盐3g、孜然粒3g、料酒适量、
酱油适量、鸡精2g、食用油适量

做法：1.茄子从中间切开，面
上切上花刀；

2.煎锅烧热刷上少量的油，
茄子的切面朝上加入盐和孜然
粒，煎烤至底部变软；

3.把茄子翻面继续煎烤；
4.煎烤至茄子表面金黄，这

时茄子已经熟透，盛出放入盘
中；

5.锅中放入油爆香葱、姜；
6.下肉馅煸炒至变色；
7.加入泡椒继续煸炒；
8.放入酱油、料酒、糖，煸炒

均匀后加入鸡精调味；
9.把炒好的泡椒肉末浇在煎

烤好的茄子上即可。

五、豆角茄子

食 材 ：豆 角 250g、茄 子
250g、油适量、蚝油35ml、大蒜4
瓣、红辣椒4个、生抽15ml

做法：1.准备好食材；
2.茄子洗净切成长条状（约

食指粗细），豆角洗净摘掉老筋
切成长约8厘米的段，红辣椒切
小段，大蒜切片；

3.锅里倒入油，油烧至7成
热后下茄子油炸；

4.炸软后捞出控油；
5.豆角下油锅油炸；
6.炸至表皮起皱，豆角彻底

炸熟（生豆角不可以食用）后捞
出控油；

7.锅里留一点底油，放入蒜
片和红辣椒爆香；

8.放入茄子和豆角翻炒；
9.倒入生抽、蚝油、盐、少许

清水翻炒均匀；
10.大火翻炒均匀，汤汁收浓

即可。
（晚宗）

最近天气暴热，很需要一些清
新的甜品帮助我们祛祛暑气。今天
小编推荐的是一道宝宝也能吃的奶
味香蕉蛋羹。

原料：
香蕉1根、牛奶100ml、鸡蛋1个
做法：
1.香蕉去皮，用勺子压成泥；
2.鸡蛋磕入碗中打散，搅拌均

匀；
3.往蛋液中加入香蕉泥和牛奶

一起拌匀；
4.蒸锅加水烧开，将调好的香

蕉蛋奶液，入锅用中火蒸熟即可。
小贴士:
1.在蛋羹的原料中添加牛奶除

了增加营养，还可除腥，使蛋羹的味
道更鲜香；

2.蛋白容易造成过敏，最好等
宝宝10个月大时再给他吃全蛋。

（小生）

煮玉米最好带层皮
大家都知道，买玉米时带着皮

能保护玉米内的水分不易蒸发，从
而保持其口感。其实在煮玉米的时
候，也最好留下最内层的两层薄皮，
同时将玉米须子洗干净，这样可以
保留一种独特的玉米清香，且更易
煮熟。一般玉米煮 8 分钟左右即
可。待玉米煮好后，最好马上夹出
沥干水分，否则玉米的味道就不浓
郁了。需要提醒的是，带着玉米皮
和玉米须子煮的汤被称为“龙须
汤”，适合糖尿病、高血压病人饮用。

心脏病人慎喝西柚汁
法国一项最新研究发现，每天

喝340毫升左右的西柚汁有助于保
持血管健康，预防心脏病，还有助于
降低绝经女性动脉硬化的概率。但
西柚汁会干扰心脏病药物的药效，
已罹患心脏病的人要慎喝。

屋里有异味洒点白酒
将家中喝剩下的白酒或医用酒

精，装在喷壶中，在有味的地方喷几
下，然后打开柜门、窗户，保证通风
即可。由于白酒中的酒精是有机溶
剂，有很好的挥发性，能将异味分子
牢牢“抓住”，并随自身挥发带走异
味，不留下任何“痕迹”。如果嫌酒
味大，可将白酒适当加水稀释。

吃坚果真能少得病
一份发表在英国《国际流行病

学杂志》上的报告说，每天食用坚果
（如核桃）可令因患神经退行性疾病
而死亡的风险降低45%，令由于呼
吸道疾病而死亡的风险降低39%，
令糖尿病死亡风险降低30%。

烤肉的正确搭配方式
吃烤肉的正确方式：健康饮食

搭配是主食+蔬菜+烤肉。1.可搭配
米饭、土豆片、小米粥等主食。2.烤
洋葱、青椒、胡萝卜之类的蔬菜，在
保证卫生的前提下搭配时令的蔬菜
凉菜拼盘。3.尽量选择脂肪含量少
的烤鱼、烤鸡翅等。4.食用大蒜泥、
洋葱、番茄酱和柠檬汁。5.喝啤酒别
超过1瓶。6.饮料选低糖的，最好饮
用鲜榨果汁。 （晚宗）

茄子的5个超下饭吃法
不吸油不变色

鱼香茄子 蟠龙茄子

肉末剁椒烧茄子 泡椒肉末烤茄子

豆角茄子

奶味香蕉蛋羹


