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馅饼在刷了油的锅中烙得微
黄，滋滋的响声加上馅料遇热散出
的香气是早上的最佳闹钟。不论是
最家常的鸡蛋韭菜馅饼，还是老妈
的千层肉饼，或者是女孩们最爱的
糖饼，只要在蒙蒙亮的早晨咬上一
口，心情也就伴随着朝阳一起变美!

妈妈的拿手好戏:千层馅饼
用料:喜欢的肉馅、低筋面粉、

葱、姜、鸡蛋、酱油、香油、胡椒粉、料
酒、盐、花生油

做法:1.准备好肉馅。
2.面粉过筛后加水和成面团，

包上保鲜膜醒10分钟。
3.葱姜都切碎。
4.醒面时，将鸡蛋、姜末、适量

的酱油、香油、胡椒粉、料酒、盐、油
加入到肉馅中，待用。

5.将醒好的面团擀成圆形，将
肉馅均匀抹在面饼上。

6.均匀地撒上葱花，在饼的两
边各切两刀，不要切断。

7.然后将面饼包好。
8.用手轻轻按扁按薄。
9.平底锅中放少许油，将薄饼

放入锅中煎熟即可。
丝丝连连真诱人:奶酪馅饼
用料:面粉、酵母、白糖、牛奶、

马苏里拉奶酪、香菇粉丝肉末馅、食
用油、水

做 法:1. 把 牛 奶 加 热 到 30℃-
40℃，加入酵母粉，搅匀后静置5分
钟。往面粉里加少许白糖和牛奶酵
母和成团。

2.将奶酪刨成丝，加入香菇粉
丝肉末馅拌匀。

3.把面团分成 30 克大小的剂
子，擀皮、加馅、包成包子，盖上保鲜
膜放冰箱冷藏发酵。

4.第二天早上，让包子有褶的
一面朝下，用手掌压平，放在平底锅
里稍煎一下。

5.待底面煎黄后，加少许水，盖
上盖子，用水蒸气蒸熟馅饼。

6.水干后翻面煎黄起锅。
健康糖饼巧搭配:黑麦豆渣红

糖馅饼
用料:豆渣260克、黑麦粉或普

通面粉200克、酵母两小匙、温水1
大匙、红糖两大匙、熟核桃仁和熟芝
麻各一小把、面粉1大匙

做法:1.做豆浆剩下的豆渣260
克，加200克黑麦粉、两小匙酵母，
用1大匙35℃左右的温水调开。与
豆渣和黑麦粉和成光滑的面团（豆
渣的含水度不太一致，大家根据情
况调整，干了就多加水，湿了就多加
面粉)盖上保鲜膜醒半个小时。

2.熟核桃仁捣碎，与红糖芝麻
和1大匙普通面粉和匀做馅待用。

3.醒好的面团分成四份，取一
份擀成饼，如果粘的话就撒一点面
粉，然后在饼上撒1/4刚才调好的红

糖核桃混合物，饼边缘留1-2厘米不要撒。
像包包子一样将饼边缘向中间捏起封口，
压扁，撒少许面粉防粘，继续用擀面杖擀成
薄饼。

4.平底锅烧热刷薄薄一层油，将饼放入
小火加热，一面金黄上色翻面烙另一面即
可。

朴素馅料最经典:韭菜鸡蛋馅饼
用料:韭菜、鸡蛋2-3个、虾皮、盐、香

油、食用油适量
做法:1.韭菜洗净控干切小段放入碗中，

鸡蛋打成蛋液。
2.热锅凉油炒鸡蛋。用筷子或铲子不

停搅拌，炒成鸡蛋碎。
3.将鸡蛋碎、虾皮放入韭菜碗中，加香

油轻轻拌匀，包馅前再加盐调味。
4.温水和面，水要分次加入，用筷子搅

拌成面絮，再和成面团。和好的面团盖上
保鲜膜醒20分钟左右。

5.案板上撒适量面粉，将醒好的面团揉
匀。分成大小适中的剂子，擀成圆形面皮。

6.在面皮中放入馅料，捏合边缘，褶皱
尽量捏小、捏紧。

7.包好的馅饼平放在案板上，轻拍几
下，用擀面杖在有褶皱的一面轻轻擀制成
圆形薄饼，反面轻擀，不要擀破。按上述方
法做其他馅饼。

8.平底锅加热，放入少许食用油，将馅
饼放入锅中小火烙制。

9.记得及时翻面，待两面金黄后出锅。
小贴士:
韭菜入馅保持鲜嫩不出水的3个小窍

门:
1.清洗动作要轻，避免在清洗过程中韭

菜损伤打蔫。
2.用快刀切断，避免反复切割易出水。
3.调馅时最后放盐，最好在包馅前放盐

调味。
(生日)

过了霜降，天气越来越冷，又到了一年
一度吃羊肉的季节。

按照中医的说法，羊肉味甘而不腻，性
温而不燥，具有补肾壮阳、暖中祛寒、温补气
血、开胃健脾的功效，所以秋冬吃羊肉，既能
抵御风寒，又可滋补身体。

羊肉除了炖汤，还有更加时尚的吃法，
就是煎。今天就给大家推荐一款菜品——
香煎小羊排。

好的羊排，肉质嫩而多汁，吃起来香味
扑鼻，更是没有任何膻味，几乎人人都爱。
在餐厅里，这样一块带骨的小羊排价格不
菲。

在很多生鲜超市和购物网站，都可以买
到速冻的小羊排，买来在家做，其实也可以

做出高级西餐厅的味道。今天就教给大家
一种自己煎羊排的方法，据说是网友亲自实
践多次后总结出来的哦！

香煎小羊排
食材：羊排1块，黄油1小块，蒜两瓣，黑

胡椒、孜然、盐、红酒或料酒适量。
做法：
1.把冷冻的羊排放到水中解冻，泡出血

水，中间可以更换几次水。解冻好的羊排用
厨房纸擦干。

2.羊排用红酒或料酒、黑胡椒、孜然或者
其他喜欢的调料腌半个小时。

3.蒜剥皮后切片备用。
4.平底锅放黄油，小火融化，放入蒜，煎

到有香味。

5.转中火，放入羊排，煎一分钟，然后盖
上盖再煎两分钟。

6.开盖翻面，撒盐，可以再撒点黑胡椒和
孜然，再煎3分钟。

肉肥的地方可以重点煎一下，煎到有点
焦黄则会很香。 (柳扬)

用料：黑鱼1条、西红柿两个、姜两
片、小葱两根、料酒两勺、盐适量

做法：
1.黑鱼请菜市场师傅料理成鱼骨

和鱼片，洗净沥干后分别用1勺料酒、
少量盐腌制15分钟。西红柿去皮切小
块。姜切片，葱切碎。

2.油锅烧热，入姜片爆香，入鱼骨
煸炒一下，全部变色后捞起。

3.为了控油，可以接着用煸炒完鱼
骨的油锅，将西红柿煸炒至变软出沙。

4.往锅中加两小碗清水，煮沸后入
鱼骨同煮。

5.煮至汤汁浓稠后加 1 大勺番茄
酱。加适量盐调味。

6.用筷子夹起鱼片入锅（防止腌鱼
的汁水一起倒入）。用筷子拨散，煮至
鱼肉全部变色。关火，撒葱花。

小贴士：
1.此处用了黑鱼，如果你怕刺多，

也可以试试超市里卖的龙俐鱼鱼柳，
据说做这道菜的效果也相当好，还能
放心地让宝宝吃。

2.平常吃洋快餐时剩下的番茄酱
也可以攒着，做这道菜刚好能用上。

(小生）

宝贝对“小馒头”特别感兴趣，可外
面卖的有添加剂，而且特别甜。在网上
找了几个方子，尝试着做了几次，今天
总算是成功了，亲们不妨也试一试。

用料：马铃薯淀粉140克、低粉20
克、糖粉25克、植物油25克、鸡蛋1个
（大点的）、泡打粉2克、奶粉20克

做法：
1.鸡蛋打散，加入糖粉，糖粉打化，

搅拌均匀，加入植物油，搅拌均匀。
2.将所有粉类称好，放在一个盆里

拌匀，然后过筛到有蛋液的盆里，用手
和面。一开始可能会觉得面团比较干，
揉不到一起，慢慢揉两三分钟后面团就
变湿润了。

3.面团放在一旁，盖上保鲜膜醒10
分钟。然后就能搓小球球了!要有耐
心。

4.烤盘上铺上油纸，将团好的小球
球放在上面。摆放要有间隙，因为小馒
头烤制时会长胖。

5.烤箱预热两分钟，上下火140℃
烤13分钟，若觉得颜色差点，可以再焖
3分钟。烤箱不同，记得自行调节。

(生日)

自酿柿子醋
将柿子酿成柿子醋，能直接喝，也

可以作为调味品拌蔬菜吃。选购一些
较硬的柿子，洗净后擦干，直接放到瓶
子内密封。然后放在室温条件下自然
发酵，大概半个月后，柿子醋就酿好
了。用纱布过滤固体，留下的液体即
柿子醋，可倒在瓶中保存。 （综合）

柚子排骨汤
柚子含糖量低，对于糖尿病人来

说是一款很好的水果。另外其富含膳
食纤维，可防治便秘。天冷吃柚子怕
凉的话，可将柚子肉和排骨一起炖成
排骨汤，很适合脾胃不好的人吃。还
可以尝试一道柚子蜂蜜汁:将适量柚子
肉用榨汁机榨成汁，再加入两勺蜂蜜，
不但味道酸甜可口，也可以润肠通
便。 （上厨）

蒸食苹果、梨
把梨洗干净，去掉果核，梨里边搁

三到五块冰糖，放到凉水锅里蒸至水
开即可，有滋阴、润燥、改善皮肤干痒
的效果。

消化不良的朋友可以蒸苹果，苹
果里的果酸可助消化，而苹果中的维
生素可提高机体抗病能力。蒸苹果时
别超过1分钟，因为蒸久了容易破坏维
生素。 (晚宗)

明早，烙张馅饼就粥吃
有咸有甜，有传统有新潮

如何把速冻羊排煎出西餐厅的味？

家常番茄鱼
酸酸甜甜似初恋

自制“小馒头”

奶酪馅饼

千层馅饼

黑麦豆渣红糖馅饼

韭菜鸡蛋馅饼


