
不知道什么时候大街上多了好多黄焖
鸡米饭的小馆子，生意都还挺不赖的，感觉
挺好奇，吃了一次，怎么说呢，味道不难
吃，但是绝说不上好吃，如果让他们把劣
质的鸡精从调料里去掉，可能味道会打折
一半，满嘴的鲜呀，那是真鲜呀!何止掉眉
毛，从上到下全掉毛儿，所以今天咱们在
家做一道快手的鸡米饭，他们是菜饭分开，
咱们一块儿焖，适合下班懒得做饭的朋友，
而且味道还不错。

用料
主料：胡萝卜1根、鸡翅7个
调料：葱1段、姜5片、生抽1汤匙、

老抽1/2汤匙、蚝油1汤匙、黄酒2汤匙、
食油1汤匙

做法
1.准备材料
2.鸡翅两面切两刀以便入味

3.用黄酒、生抽和葱、姜腌一会儿
4.胡萝卜切粗条

5.锅烧热，放一点油把鸡翅两面煎黄约七成
熟盛出
6.接着放葱、姜末和胡萝卜炒几下，放入鸡翅

7.放洗净的生米
8.翻炒几下

9.然后放黄酒，生抽，老抽和蚝油适量炒匀，
加入热水烧开
10.倒入砂锅中用小火煲20分钟左右就可以了

烹饪技巧
1. 这个主食很简单，鸡翅提前腌一下可

以去腥，更入味，而且可以去除多余的油脂；
2. 如果喜欢香料味道可以适当放一个大料，
一片白芷，一片香叶；3. 这个里边也可以放
洋葱，土豆什么的，看您喜好吧，非常省时且
好吃的一道主食。
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吃货必备的
八条美食秘籍

作为伟大的吃货必须知道的
事，尤其是独居的人，记住了这 8
点，可以让你节约很多时间噢，欢迎
大家补充！

【快速解冻肉，只需1分钟】家里有炖
肉习惯的，这个学着点，非常实用！这
里教你一招，1分钟解决！用的还是微波
炉，不过要记住盖个碗，1分钟就好了。

【用了好几年的腌豆角方子】清洗晒
干水分。扎成一支一支的，调入精盐，
米酒放置半小时。放进晒干的酿子里，
盖上盖子在坛子的边源放上清水密封，
48小时即可开坛。

【超牛剥蒜法，30秒轻松搞定】把大
蒜的外皮稍微剥一下，然后放入一个结实
干净的塑料袋里。把口捏上，然后你就摔
吧，心里不舒服拿它当出气筒好了，小样
摔不死你，摔一会大蒜瓣就自己散开来
了，很快的，多的话要多摔会儿，打开看
看，大蒜粒已经脱皮了。

【新手零失败的蓑衣刀法】这个切法，
非常考验刀工！！不仅是好看，交织层叠的
黄瓜吃起来更脆，口感更丰富。准备练手
的童鞋，记得挑比较直的黄瓜，侧面垫上
筷子，刀与黄瓜成45度角切片，一面切完
了再把黄瓜翻过来，用同种方法切另一面
即可。

【自制美白水——教你一个月变身白
富美！】用这个方法美白，不少童鞋已经亲
自体验了，真的很管用！而且经济又简单，
绝对没副作用，只要坚持一个月，就能见
效。方子的主要成分就是第二遍清洗的淘
米水，随手可得！

【鲫鱼去泥腥味的小窍门】 鲫鱼的营
养价值很高，常被称为活人参。虽好
吃，但也因为泥腥味太大，很多童鞋都
不敢试！！今天给那些厨房新手一些小提
示：（1)鲫鱼去咽喉齿味更美（2)滚水煲
鱼不留腥。

【快速煮绿豆汤的小妙招】这样闷热
的天气，来碗消暑的绿豆汤是最明智的选
择，清凉又解暑，但绿豆汤煮起来很费时
间的，尤其是打算用来做早餐喝的童鞋，
先将绿豆炒上几分钟，然后再将绿豆煮
至，很快就会把绿豆煮烂，就算是陈绿豆
也可以快速煮烂。

【如何挑选新鲜土豆】喜欢吃土豆的
童鞋，不要再被卖菜的大叔大婶们蒙了
啊！给大家总结几个小窍门，下次买菜的
时候，肯定能派上用场！不要选太大的，要
挑土豆眼小的，炒起来比较脆。

细致上海蟹黄汤包
上海是海纳百川的城市，有着中华美

食城之称，中国几乎所有的菜系都汇聚上

海，世界各地的异域风味也能在上海觅到
踪迹。9月起，上海秋意浓浓，在这里停留
的话，尤其不能错过的就是上海蟹黄汤
包。它有制作“绝”、形态“美”、吃法“奇”的
独特个性，以数百年的悠久历史名闻遐
迩，为中国五大名点之一。有人说，来到上
海一定得去城隍庙一逛，而到了城隍庙怎
能错过蟹黄汤包。

蟹黄汤包的制作原料十分讲究蟹黄汤包的制作原料十分讲究，，馅为馅为
蟹黄和蟹肉蟹黄和蟹肉，，汤为原味鸡汤汤为原味鸡汤，，制作工艺精制作工艺精
妙绝伦妙绝伦。。一只蟹黄汤包一只蟹黄汤包，，配一个小蒸笼配一个小蒸笼，，一一
口咬下汁水四溢口咬下汁水四溢，，所以在大快朵颐前需用所以在大快朵颐前需用
吸管吮吸其中汤汁吸管吮吸其中汤汁，，温热却鲜美无比温热却鲜美无比。。

浪漫法国起司焗蟹

法国并不产蟹，英国和爱尔兰是其鲜
活螃蟹的主要供应商，褐蟹和蜘蛛蟹是法
国主要进口的两大蟹类，体格庞大、肉质
肥美。在法国海鲜市场，常能见到真空包
装的冰鲜加工蟹肉。

法国人吃法讲究美观，所以在当地餐
厅，很少会推出需要啃食的食材。起司焗
蟹，当地人会用洋葱勾芡奶油一起爆香，再
放入高汤，加入起司一起调匀，浓郁的奶香
搭配鲜嫩爽滑的蟹肉，便是一道受欢迎的
赏心悦目的美食。在餐后，用面包沾取盘中
的汤汁，则是另一种享受，回味无穷。

霸气泰国咖喱蟹
关于泰国咖喱蟹，在当地流传这样的

版本：据说，一个泰国厨师长工作时偷偷
饮醉酒，误把咖喱粉当作胡椒粉放入蟹
中，服务生却又匆忙将此时的菜递给了食
客，食客吃后觉得味道很特别。数日后，食
客再次光顾，要求再次享用此菜，厨师只好

将错就错，在炒蟹中继续加入咖喱粉烹制
后给食客吃，泰式咖喱蟹就由此流传开来！

泰国咖哩分青咖喱、黄咖喱、红咖喱
等多个种类，其中青咖哩最辣、味道最浓，
是当地人的最爱。为了照顾到外来游客的
口味，泰国大厨特意加入了椰酱来减低辣
味和增强香味，而额外加入的香茅、鱼露、
月桂叶等香料，也令泰国咖喱独具一格。

轻食日本清汤涮蟹
一旦进入9月，日本电视台就开始播

出各种海蟹的直销广告，令人垂涎欲滴。
日本人所吃的基本都是生长在鄂霍次克
海、白令海深处的海蟹。污染少、肉头厚，

是其最大的特点。
北海道根室花蟹，是当地人最热衷的

蟹类。正值花蟹捕捞旺季，前往北海道的

朋友都可到根室渔场一品花蟹的美味。花
蟹的外壳坚硬无比，一定要用大剪刀才能
剥开外壳。肉质肥、蟹油多，一般人吃一只
整蟹就饱，但回味的时间却很长。

日本人吃花蟹，常常会支起一个大锅，
剥开蟹脚，蟹肉放在清汤里一涮，不沾调
料，肉多，易吃，直接品味花蟹的原汁原味。
再盛一碗清汤，微微吹气，鲜香四溢，用舀
一勺放在嘴里，仿佛能感受到海的味道。

另外，日本还流行盐烤蟹，被烤过后
盐块硬实，待盐包被撬开，一整只大闸蟹
裹着薄薄一层纸，躲在其中。打开蟹壳，香
气扑鼻而来，裹在厚厚的盐层下的大闸
蟹，不仅水分并未流失，而且显得更为甘
香、爽口、蟹肉也更加香口。

鲜辣韩国泡菜蒸花蟹
对于韩国人来说，原始的清蒸大闸

蟹已经完全不够味了，所以他们的特色
菜系——泡菜蒸花蟹也就应运而生。膏
脂香滑、肉质细嫩的蟹肉完美地呈现出
其自然甜美的口感，韩国泡菜的鲜辣会
让大闸蟹的豪气上升，泡菜特有的味道
令大闸蟹的鲜美更加突出且回味无穷。
相信嘴馋的你早就按耐不住，想要一口
尝鲜了吧！

群蟹斗艳
各国舌尖上的蟹味袭秋

秋风起，蟹脚肥。九月到，吃螃蟹变
得迫不及待起来。在层出不穷的饮食风
尚里，吃蟹也要讲究格调，从烹法到搭
配，全然不同的吃法，在各地成为美食
风向标，或许满足嘴瘾的同时又能吃出
几分趣味。

晚餐也需要保持适量的清淡，最好是选
择一些含脂肪少的食物同时还要保证易消
化，而且吃晚饭的时候千万不要过饱。如果晚
餐的时候营养过量摄取，就会导致这些消耗
不掉的脂肪堆积在人体内，从而导致肥胖影
响人体健康。

1. 晚上吃姜等于吃砒霜
古人云：“早上吃姜，胜过吃参汤；晚上

吃姜，等于吃砒霜（早上吃姜有益，晚上吃姜
有害）。”生姜味辛性温，含有挥发油、姜辣
素、树脂及淀粉等。姜能增强和加速血液循
环，刺激胃液分泌，兴奋肠胃，促进消化，还
有抗菌作用。早上吃一点姜，对健康有利。但
晚上吃，因为姜本来属热，会让人上火，劳命

伤身，所以不宜吃。
生姜，它含挥发油，可加速血液循环；同

时含有姜辣素，具有刺激胃液分泌、兴奋肠
道、促使消化的功能；生姜还含有姜酚，可减
少胆结石的发生。所以它既有利亦有弊，民间
也因此留下了“上床萝卜下床姜”一说，说
明姜可吃，但不可多吃。特别是秋天，最好
别吃，因为秋天气候干燥、燥气伤肺，加上
再吃辛辣的生姜，更容易伤害肺部，加剧人
体失水、干燥。在古代医书中也出现这样的

“警示”：“一年之内，秋不食姜；一日之
内，夜不食姜。”看来，秋天不食或少食生
姜以及其它辛辣的食物，早已引起古人的重
视，这是很有道理的。

2. 油腻食品应拒绝
油腻的食品不仅包括油炸类食物，还有

一些胆固醇含量较高的动物内脏等。这些食
品吃后会加重肠、胃、肝、胆和胰腺的工作负
担，刺激神经中枢；影响睡眠质量。而三高人
群更应该严格控制。

3. 晚间不宜吃“胀气食物”
有些食物在消化过程中会产生大量气

体，导致胀气。如豆类、大白菜、洋葱、玉米、
香蕉等。过度的腹胀感不仅使肠胃有不适
感，也影响睡眠。

4. 晚食高钙食品引发结石
晚上进餐也不适合食用钙质过高的食

物，如虾皮、软骨鱼类等。由于晚间五脏都相

继进入休息状态，高钙食品中的钙质分解后
容易堆积在肾脏和尿道中，引发结石。

5. 肝火旺，晚上不宜喝牛奶
晚上喝了牛奶后会使得肝火旺盛，不利

于人体夜间排毒，而且会使人觉得口干舌燥
想要半夜起来喝水，不利于睡眠。而且牛奶
本身也是一种过敏源，晚上喝牛奶也很容易
导致消化不良等问题。

6. 晚餐后的甜品是禁忌
很多人都喜欢在晚餐后进食甜品，感觉

这样一餐才完整，但过于甜腻的东西很容易
给肠胃消化造成负担。另一方面，甜品中的
糖分很难在休息的状态下分解，进而会转换
成脂肪，容易造成肥胖。

如果在蛋糕一次吃不完的情况
下，如何正确切蛋糕才能保证蛋糕不
变干？

在童年，每个人的生日派对上最
让孩子们激动的就是分蛋糕环节，大
人们会教小孩蛋糕中间切起，将蛋糕
分成均匀的三角形，这是我们最熟悉
不过的蛋糕切法。

但是最近英国作家Alex Bellos
发表了一篇博客，提出了一个跟切蛋
糕有关的问题：如果在蛋糕一次吃不
完的情况下，如何正确切蛋糕才能保
证蛋糕不变干？

Bellos解释说，传统切法是将圆
形蛋糕切成三角形，但这会让剩下的

蛋堡糕暴露在空气中，在冰箱中放置
一夜后，蛋糕就会变干(如果没有老式
玻璃蛋糕盅，蛋糕盒或保鲜膜的保护，
蛋糕变干的速度会更快)。

Bellos 发现在英国优生学先锋
Francis Galton于1906年12月20日
写给《自然》杂志编辑的一封信中，这
位优生学家提到了一种科学的切蛋糕
方法。

Galton的办法是先将蛋糕沿直
径方向切出一长条蛋糕，然后将剩下
的两块小一些的蛋糕重新拼成一个直
径小一些的圆，这样就能锁住蛋糕的
水分，如果不够，第二次切时，重复上
面的步骤，不过方向与第一次垂直，这

样就能切出和第一次差不多大的蛋
糕，更神奇的是，这样切后，剩下的四
块三角形蛋糕刚好能拼成一个类似四
方形的密闭形状，可以有效锁住水分。

不过这套方法对于非烘焙蛋糕或
是带有立体装饰物的蛋糕也许不太奏
效，对于表面没有装饰物的蛋糕，只需
要用一根橡皮筋就可以轻松切进蛋
糕。不但是生日蛋糕，用这种方法也可
以切长形蛋糕——横向从中间切开，
再将两端重新组合成完整的蛋糕，正
方形烤盘烤出来的蛋糕也可以用这种
方法。

切个蛋糕也是其乐无穷的体验
啊。

我们切生日蛋糕的方法都错了

晚吃姜等于吃砒霜！

警惕晚餐不能碰的六类食物

黄
焖
鸡
米
饭


