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家常菜谱

材料：茄子、马鲛咸鱼、洋葱、姜、蒜、葱、
青红椒。

做法：1、切茄子。先切掉茄子首尾多余
部分，在把茄子外皮消掉，避免农药残留物，
再将茄子分成一小段一小段，然后在切片大
约 5 厘米左右，切成三角形的条形。2、切辣
椒。辣椒首尾去掉，把里面的果实去掉，然
后切段，在过刀切成两半，然后再横切成丝，
在过刀切成粒。3、切洋葱。将洋葱切成两
半，然后切成丝，再过刀将洋葱切成碎粒。
4、切葱花。在这里要注意的是，我们要将葱
花头尾部分分开，将头部切成几小段后切成
葱花，与辣椒洋葱放到一起，而把尾部部分
切成葱花后，放到另外一个碟子当中。再把
姜去皮，切成一片一片的，然后在过刀切丝，
在竖着切成一粒一粒的，大蒜用刀拍碎，乱
刀 将 它 切 成 一 粒 一 粒 后 备 用 。 5、切 生 猪
肉。先将猪肉切片，然后在过刀切丝，最后
在将猪肉也切成一粒一粒的。6、炸茄子。
在锅中放入 400 毫升的油，将油在锅中烧至
八成熟，开大火将茄子放入，炸至有点金黄
捞出沥干油分。7、去掉茄子上的油渍。在
另一口锅中烧开水，将茄子倒进去，过一下
水，去掉茄子外表上的油，吃起来就不会那
么油腻，然后捞出备用。8、炒肉沫。在锅中
放 入 少 许 的 油 ，把 切 好 的 肉 沫 倒 进 去 ，炒
熟。9、制作备用调料。在锅里放入辣椒末、
洋葱沫、姜蒜末等一起放进去翻炒，然后再
加入料酒、鸡粉、胡椒粉、糖。 放入清水煮调
料把调味料炒熟后，再加入 250 毫升的生水，
将它烧开煮沸。10、茄子入味。把调味料烧
开后，将事先准备好的茄子放入锅中，加入
生抽、老抽、盐、耗油，然后再用小碗放水将
生粉调匀，分散倒入锅中翻炒。11、砂锅焖茄
子。最后，将炒好的茄子，放入煲中，开中火
烧 1 分钟见调味品沸腾后，关火在茄子内撒
入葱花即可起锅。

主要食材：架豆角 500 克、精肉 100 克、
蒜、川椒；辅助佐料：精盐、味精、鸡精、郫县豆
瓣酱、麻油、香辣酥。

做法：1、处理豆角。豆角通常两边会有
茎，我们用手去掉头后将左边的茎撕掉，然后
掐掉尾部将右边的茎撕掉，最后洗净用刀将
豆角切成条，5 厘米左右，同时也把洗好的精
肉切成肉末备用。 2、炸豆角。在锅内放入
足量的油，然后开大火将油烧至 5-6 成热，倒
入豆角。开小火翻炒豆角，将豆角炸至变色
表面起泡泡后，用漏勺将豆角捞出沥干油分
备用。3、炒肉末。在锅内倒入少许色拉油，
将切好的肉末倒入锅中，炒至八成熟。4、肉
末入味。在炒熟后的肉末中倒入蒜、川椒、花
椒入味。5、炒调味料。开小火，将刚倒入的
川椒和花椒炒出香味，然后在倒入少许的豆
瓣酱继续翻炒。6、炒豆角。肉末炒好后，我
们 在 倒 入 豆 角 继 续 翻 炒 豆 角 。 7、豆 角 入
味。当豆角炒出香味后，加入少许盐、味精、
鸡精继续翻炒入味。最后再倒入辣椒酥炒匀
后出锅即可食用。

（中华养生网）
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胃就像一部每天不停工作的
机器，食物在消化的过程中会对
黏膜造成机械性的损伤，保持有
节制的饮食是治疗胃病的关键。
想要保护好胃，每天按时就餐，坐
着吃饭，不要站立或蹲着。戒吃
辛辣、油炸、烟熏食物如烧烤等，
不吃过酸、过冷等刺激强烈的食
物，不饮酒，少饮浓茶、咖啡等。
多吃素菜和粗纤维食品如芹菜、
香菇等。下面，小编为你介绍养
胃菜谱，养胃效果不亚于昂贵的
药品。

奶香三文鱼小饼

主料：南瓜（适量）、三文鱼（适量）、鸡蛋
（2 个）、面粉（适量）、干香菇（2 个）、奶酪片
（1 片）、黑芝麻（少许）。

调料：盐（少许）。
制作步骤：1、将南瓜去皮，切片，蒸锅中

水烧开后放入南瓜片蒸至软烂；2、用勺子将
南瓜捻成泥；3、三文鱼剁成肉泥，备用；4、干
香菇提前一夜泡发，切成小碎末；5、准备鸡
蛋和面粉；6、在三文鱼泥中磕入 2 个鸡蛋；7、
搅拌均匀；再放入南瓜泥搅拌均匀；8、再放
入香菇碎末搅拌均匀；9、再放入一片切碎的
奶酪片；10、放入少许的黑芝麻；11、再放入
适量的面粉；调入少许的盐；12、平底锅烧热
刷入少许的油（橄榄油、黄油都可以），用勺
子舀一勺面糊；一面煎好后翻面。

小贴士：这个小饼不用太多的油，平底锅
刷一层即可，要小火来煎；倒入面糊不要翻
动它，2 分钟后晃动平底锅小饼会动就可以
翻面了，整个过程要不停地翻面，以免小饼
会糊；由于小饼有一定的厚度，中途可以用
铲子轻压几下小饼，用牙签扎一下没有粘连
物就熟了。

姜丝芹菜粥

主料：糯米（适量）、芹菜芯（适量）。
调料：姜丝（适量）、盐（适量）、胡椒粉

（适量）。
制 作 步 骤 ：1、糯 米 加 水 和 姜 丝 煮 成 浓

粥。2、芹菜切碎丁。3、放入入芹菜碎，盐，
胡椒粉调匀煮一会即可。

小贴士：芹菜放进去不要煮很久，煮久容
易变黄。

姜丝大蒜片

主料：生姜（适量）、大蒜（适量）。
调料：盐（少量）、麻油（适量）。
制作步骤：1、将大蒜剥皮后切成片，蒜片

放置几分钟，使蒜氨酸和蒜酶在空气中充分
结 合 产 生 大 蒜 素 。 2、再 把 生 姜 洗 净 切 成
丝。3、两者拌在一起，放入少量的盐，轻微
地腌一下，使姜丝与大蒜片混合在一起。4、
然后再撒上麻油，这样，一个既养胃开胃、又
消炎抗菌的可口小菜就做好了。

胡萝卜青豆紫薯泥

主料：胡萝卜（适量）、紫薯（适量）、青豆
（适量）。

制作步骤：1、剥出青豆，洗净放锅里煮
熟。2、胡萝卜切片，紫薯切片。3、放锅里蒸
熟。4、煮好的青豆去皮，慢慢剥哈，没耐心
的可以直接放料理机打烂。5、分别压成泥、
放入喜欢的模具压紧，再扣出。

小贴士：这里没放盐，如果给一岁以上的
宝宝吃，可以放点盐调味。装入模具前可在
模具四周抹点油。

南瓜花紫菜蛋汤

主料：南瓜花（六朵）。
调料：紫菜（一小块）、鸡蛋（两个）、香葱

（三根）、盐（三分之二茶匙）、香油（一茶匙）。
制作步骤：
1、南瓜花去心，洗净备用。2、锅里放上

水，紫菜淘洗干净放入，煮开。3、水开后放

入南瓜花，调入盐。4、鸡蛋打散。5、沥入锅中搅拌一
下。关火放入香油即可。

银耳南瓜羹

主料：泡发的银耳（2 朵）、南瓜（3 小块）。
调料：冰糖粉（适量）、奶粉（适量）。
制作步骤：1、提前泡发的银耳 2 朵，南瓜 3 小块。2、

南瓜去皮切小丁，银耳撕成小块。3、银耳。南瓜放入豆
浆机，加水至水位线。启动豆浆机。4、豆浆机程序结
束，盛出，加入适量冰糖分、奶粉调味即成。

小贴士：1、银耳根据个人喜欢的浓稠度可适量增
减，但不宜过多，以免烧糊。 2、根据个人口味可加入牛
奶。因加入奶粉，所以制作时加了凉开水。

蒜香胡萝卜

主料：胡萝卜（适量）。
调料：蒜头（适量）、盐（适量）。
制作步骤：1、胡萝卜削去皮，用工具刨成丝。2、蒜

头去皮，用工具压成蒜泥。3、锅中的油烧热后，调小火，
倒入蒜泥爆香，至微焦黄色。4、倒入胡萝卜丝，转大火，
翻炒至变软。调入细盐即可。

板栗参鸡汤

主料：母鸡（半只）、板栗（十个）。
调料：胡萝卜（一根）、葱（两段）、姜（两块）、西洋参（8

克）、枸杞子（20 粒）、盐（一点五茶匙）、胡椒粉（一茶匙）。
制作步骤：1、锅里放水，煮拍散的那块姜，水开后，

把鸡焯水。2、焯水后的鸡洗净，加葱姜煲一小时。3、捞
出葱姜，调入盐，胡椒粉，放西洋参板栗继续煲一小时。
4、放入胡萝卜，枸杞，半小时即可。5、可以根据自己喜
好，放香菜，香油等，不放也可以。

清炖鲫鱼

主料：鲫鱼（3 条）。
调料：大葱（8 段）、香蒜（6 瓣）、

生姜（一枚）、料酒（适量）、食盐（适
量）、白胡椒（适量）。

制 作 步 骤 ：1、葱 姜 蒜 切 段 备
用。2、将鲫鱼洗净，加入少许料酒
腌 制 5 分 钟 去 除 腥 味 。 3、热 锅 冷
油，拧着鱼尾巴下锅啦。4、中火将
鱼煎至两面呈金黄色，翻面的时候
一定要小心，别把鱼皮弄破喔。5、
轻轻将鱼推向锅的一侧，锅中放入
葱姜蒜。6、加一勺盐，用锅中余油
将葱姜蒜炒香。7、加入适量水，锅
加上盖大火煮开后转小火炖制 30 分
钟（水要一次性给足，补加的汤就不
好喝了）。8、汤汁呈奶白色。最后
只要加入适量盐和白胡椒就可以出
锅啦。9、和你的小伙伴们一起享受
鱼汤的滋补。10、鲫鱼含有全面而
优质的蛋白质，对肌肤的弹力纤维
构成能起到很好的强化作用。尤其
对压力、睡眠不足等精神因素导致
的早期皱纹，有奇特的缓解功效。

田园排骨汤

主料：排骨。
调料：玉米、胡萝卜、生姜、青

葱。
制作步骤：1、锅中烧开适量水，

下入洗净的排骨，调入一勺汤料酒，再次煮开。2、捞出
用温水清洗干净。3、玉米切小断，胡萝卜切滚刀块。4、
砂锅里加入足量水，放入排骨、姜片、葱段。5、盖上盖子
大 火 烧 开 ，转 小 火 保 持 汤 面 微 开 煮 约 40 分 钟 到 一 小
时。6、下入玉米和胡萝卜，继续煮约半小时。7、准备关
火前 10 到 15 分钟的时候调入食盐，出锅前撒入葱段即
可。

小贴士：1、煲汤的时候水量一定要一次加足，如果
实在不得已，需要中途加水的话，那也必须加开水。2、
煲汤的过程中尽量不要总是去掀开锅盖搅拌或者观看
等。3、煲汤的时候食盐不要下得过早，一般在下完所有
调料后，关火前 10 到 15 分钟即可。

（小厨神）


