
王媛还特别喜欢做奥特
曼三明治。为什么叫奥特曼
三明治？王媛笑言，因为这
是一枚“凹”造型的巨无霸三
明治，里面丰富的食材和均
衡的营养搭配，带着它出游
超安心，绝对不用担心自己
会被饿着。

首先，切两片厚吐司，抹上
少许沙拉酱。沙拉酱起黏合与
增添风味的双重作用。扯开保
鲜膜，将一片吐司放在中间，放
上耐压的大片蔬菜，再撒一点
起黏合作用的酱汁。然后，铺
番茄黄瓜牛油果等，再铺水煮

蛋、煎好的鸡胸肉和培根。接
下来，盖上大量蔬菜，盖上抹了
酱汁的吐司，将保鲜膜绕一圈
裹紧，稍微放置五分钟，用锋利
的刀对半切开即可。

制作时，有几点需要注
意。王媛介绍说，吐司要切厚
一点，因为要塞很多食材，太薄
容易压裂。食材主要居中放
置，这样就能做成“胖肚子”的
三明治了，记得保鲜膜要使劲
儿裹紧。大片叶子洗净要控干
水分，然后叠起来厚厚地铺在
两端，这样就能包裹成能量满
满的三明治了。

香酥苹果派，吃一口“秋天”

奥特曼三明治，营养丰富
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平凡的生活，一样可以活得热烈有
趣。想了解银川的美食、艺术展讯、同
城活动、文艺生活家，请关注微信公众
号：螃蟹团和他的小伙伴。

我们的微信公众平台，不但热爱美
食，还关注各种银川生活玩家，想把所

有的美好与正能量，用文字、影像与视频
的方式，传递至你面前。让你的生活有
光，也有趣。

赶紧扫左方二维码，或者添加公众
号：pangxietuan333，也欢迎添加官方微
信：774092089。

让生活有光 也有趣
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茄汁鸡蛋豆腐大概是
世上最柔软的家常菜，吃起
来热乎乎，整个人都会感觉
到温暖。豆腐是煎过的，外
头微焦，里头绵密。鸡蛋裹
酸甜浓郁的茄汁，可以拌在
粒粒晶莹的米饭里吃，会让
人特别满足。

首先，嫩豆腐切两指宽
的条状，入沸水加盐焯1分
钟，捞出沥干。打2个鸡蛋
搅散，放入豆腐块裹满蛋
液。锅中放入食用油，中火
烧热，放入豆腐，再倒入全
部蛋液煎至凝固。豆腐翻
面，继续煎至另一面呈金黄
色后盛出。

然后，锅中再放入食用
油，中火烧热后放入去皮的
番茄丁，炒至软烂出汁，再
加番茄酱翻炒入味。

最后，加煎好的豆腐和
一小碗料汁（一勺生抽、香
醋、少许盐、白砂糖、一勺淀
粉搅匀），翻炒均匀，至汤汁
浓稠出锅。这时候，撒一撮
葱花，香喷喷的茄汁豆腐就
做好了。

每次郊游，王媛一定会
做夺命土豆泥和章鱼小香
肠。两款美食做法简单，但
都超级美味。夺命土豆泥
口感细腻，内嵌爽脆黄瓜
丁、甜嫩玉米粒及鲜咸火腿
等丰富配料，入口绵软。章
鱼小香肠不仅好吃，看起来
还很俏皮。

先做夺命土豆泥。首
先，两个土豆切块，加半碗
水放微波炉高火加热10 分
钟。接下来，青豆和玉米粒
也加半杯水，微波炉中火加
热3分钟。最后，土豆拿出
来用木槌儿捣成泥，再加牛
奶、三勺沙拉酱、盐、火腿
粒，加入刚才微波炉加热好
的青豆玉米粒即可。

然后做章鱼小香肠。
香肠先切成两段，用刀或者
剪刀把香肠切出章鱼脚的
形状来。平底锅抹一层油，
倒入香肠翻炒，章鱼形状的
脚就都翘起来了。最后，煎
到香肠红红的就可以了。
可以直接吃，也可以撒一点
黑胡椒吃。煎好后的小香
肠，看起来简直就是一群顽
皮的小章鱼，超可爱。

夺命土豆泥
配章鱼小香肠，完美

王媛最近学会了一个香酥
苹果派的简单做法。她会做几
个带着去野餐。金黄酥脆的苹
果派，一口下去开心得冒泡。

首先，苹果洗净切丁，锅中
放小块黄油，小火融化。接下
来，倒入苹果丁翻炒，再加入白
糖炒软，倒入水芡粉，炒至浓稠。

然后解冻4片速冻手抓饼

皮，每片分别切成4份扇形的小
片；在扇形小片的一侧放入苹
果丁，折叠后用叉子压实；均匀
铺在烤盘上，刷蛋液，撒上黑芝
麻，同时烤箱预热到200℃；将
烤盘放入预热好的烤箱中下层，
15分钟后香甜可口的苹果派即
可出炉啰。咬一口外面酥酥软
软，里面酸酸甜甜，特别好吃。
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茄汁豆腐
热乎乎的家常菜
记者冯元春
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快要到周末啦，外面的
秋景如此美好，可一定不能
浪费。和朋友一起秋游，也
是把握这时节的好方法。
作为爱吃之人，出游时若有
美食相随，那就更完美了。
这不，美食达人王媛就给大
家分享了一些非常适合秋
游吃的小食，快带上它们去
享受好时光吧。

奥特曼三明治。

夺命土豆泥。

香酥苹果派。

茄汁豆腐。


