
清炖萝卜牛腩
温润又滋补

一道萝卜炖牛腩，是
张阳的心头好。她说，萝
卜温润，牛腩软糯，搭配在
一起，煮出来的汤水特别
滋补。

首先，一根白萝卜洗
净，去皮切滚刀块，1斤牛腩
切两指宽的大块。锅中倒
入牛腩和没过牛腩的清水，
加1个葱结和4片姜，大火
煮沸后继续煮5分钟，捞出
牛腩洗净备用。

接下来，将焯好水的牛
腩倒入锅中，加半个白洋葱
和2片香叶，加入开水至锅
的2/3处，大火煮开后转小
火，炖一个小时，捞出洋葱
和香叶弃用。

最后，放入白萝卜块，
转大火，待其再次沸腾后转
小火煮20分钟，加入盐、白
胡椒粉，关火可撒上1勺香
菜碎，一道美味的清炖萝卜
牛腩，就可以上桌了。

做这道菜，在牛腩的处
理上，张阳有个小诀窍。她
说，如果想让牛楠炖得更
烂，烹饪时可以放一个山
楂、一块橘皮或一点茶叶，
这样牛肉易烂，同时能较好
地保存住营养成分。

喝些温暖又柔和的汤汤水水
过年期间，天天大鱼大肉。开工后，每天就想吃点清爽的。美食达人张阳，最

近给一家人的食谱就避开了重油重盐，带来了一些温暖又柔和的汤水。这些汤汤
水水不仅营养，让人的情绪也愉悦了起来。

记者冯元春
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玫瑰花酱渍马蹄
餐桌上的小浪漫
记者冯元春

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

番茄豆芽虾滑汤
又鲜又养胃

这两天，张阳搜罗出一些家
里现成的食材，煮了一锅番茄豆
芽虾滑汤，既是清冰箱，也是清
肠胃，没想到味道超级鲜美。她
说，喝了番茄豆芽虾滑汤，可以
在汤里煮一些蔬菜，吃起来清爽
又滋润，“用番茄打底，整锅菜都
是鲜溜溜的，酸甜可口。”

首先，番茄用叉子叉稳，小
火烤至皮裂开，撕去外皮；番茄
切丁，豆腐切小块；接下来，热油
爆香蒜片，加入番茄块和适量的
盐，炒出汁水；加适量热水，下虾
滑、嫩豆腐、菌菇，煮两分钟，再
加入豆芽、盐、生抽和鸡精，煮一
分钟后，一锅番茄豆芽虾滑汤就
好了。

张阳说，煮这道汤，有一些
小秘诀，比如，番茄去皮后炒更

容易起沙，嫌麻烦可以不去皮。
也可以额外加点番茄罐头，这样
滋味更浓郁。“放进汤里的肉类
除了虾滑之外，还可以放蛋饺、
丸子、鱼腐、肥牛等，等于顺便消
耗了一下年货。”

11螃蟹团
2024年2月23日 星期五值班主任·陈玲 编辑·王敏 版式·梁惠琴 校对·马骞J城市

葱香菌菇鸡汤
开胃又暖心

想要寻找餐桌上
的浪漫，可以尝试这道
小凉碟——玫瑰花酱
渍马蹄，浪漫且风雅。

“雪白+玫红”的配色，
叫它“踏雪寻梅”也很
合适，意境十足。

首先，沸水锅中倒
入去皮的马蹄，煮1～2
分钟，捞出后过凉白
开；然后，在焯好水的
马蹄上，淋玫瑰花酱；
放冰箱冷藏1～2小时
后食用。这里要注意，
较大的马蹄可以切成
厚片，这样更容易入
味。这道菜，可以当饭
后的甜品，吃一口马
蹄，嘬嘬上面的玫瑰
酱，有种黏稠的甜蜜。

最近是减脂高峰
期，强烈推荐大家多吃
马蹄。它脆甜如水果，
却比水果低糖；维生素
也丰富，能当蔬菜吃；
另外富含淀粉，又比米
面 的 纤 维 素 高 上 很
多。“减脂党”用它替代
部分主食、当解馋小零
嘴都很不错，注意要焯
过水再吃哦。

张阳说，如果非要挑一家人
点单率最高的菜，那一定是葱香
菌菇鸡汤，不但味道鲜美，还能
消解大鱼大肉带来的黏腻。喝
的时候，每一口都不想浪费，脑
海中写满了“太好喝了”。食材
上也特别简单，只需要准备鸡
腿、菌菇和葱花，就能煮一锅开
胃又暖心的鸡汤。

首先，将琵琶鸡腿切大块，
加入少许盐和白胡椒粉，腌制
30分钟。“这里注意，鸡腿无需
焯水，用胡椒粉腌制鸡腿可以去
除腥气。”张阳说，腌制鸡腿期
间，将蟹味菇、白玉菇、平菇洗
净，一头大蒜去皮，再把小葱切
成葱花。接下来，开中高火，锅
热后倒入食用油，放鸡腿肉煎至
两面金黄。鸡腿肉煎好后，需要
加入大蒜粒、姜片和所有菌菇，

再倒入清水，清水倒至锅的8分
满即可。大火煮开，转中小火煮
30分钟，关火后撒上葱花，香喷
喷的葱香菌菇鸡汤，就出锅啦。

玫瑰花酱渍马蹄。

清炖萝卜牛腩。

葱香菌菇鸡汤。

番茄豆芽虾滑汤。


