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用料：
海蟹4只、葱2根、姜1块、蒜6瓣、芫荽适

量、豆瓣酱一大勺、老干妈一大勺、料酒一
大勺、酱油适量、白糖适量。
做法：

1 . 螃蟹洗净，去掉尾部，打开蟹盖，将
腮摘除。把蟹盖大火蒸8分钟，或至蟹黄、蟹
膏熟透即可。

2 .将每只螃蟹剁成四块，入油锅炸2-3
分钟，此时表面的蟹黄、蟹膏已凝固，蟹肉

基本熟了，捞出。
3 .大蒜拍碎，葱姜切末。锅内留底

油，中小火爆香葱姜蒜，下豆瓣酱和老干
妈，慢炒至出红油。

4 . 下白糖炒匀，开大火，锅热后下螃蟹
爆炒，加入料酒和适量酱油(豆瓣酱本身是
咸的，所以先试试咸淡，再决定加不加酱
油)，炒匀。盖上盖子焖1、2分钟。

5 .加入芫荽，翻炒均匀，放上蒸好的蟹
盖，就可装盘食用了。

香辣蟹

用料：
东北珍珠米2量杯、螃蟹2只、水7杯、胡

椒粉适量、芝麻油适量、生姜 1 小块、葱 3
条、盐 1 小勺。
做法：

1 .米洗好，放入电压力锅，放水、盐调
到煮粥档位，开始煮粥。

2 .螃蟹洗干净，斩成几块(可以放白酒
腌一下，不喜欢可以不放)。

3 .葱切细，生姜切块。

4 . 粥煮好，打开盖，放入生姜、螃
蟹，(螃蟹压入粥中 )，盖上盖子，再压
10 分钟。

5 . 粥煮好，放胡椒粉搅拌一下，然后捞
出螃蟹，用勺子不停搅拌粥，可以让粥变
得黏稠，如果喜欢粥稀一些，可以加开水
搅拌。

6 . 放入葱花、芝麻油；喜欢味精的可以
放一点，不喜欢的忽略；尝尝盐味；把粥盛
入碗中，再摆上螃蟹就好。

海鲜螃蟹粥

用料：
梭子蟹2只、粉丝适量、葱姜适量、干淀

粉少许。
做法：

1 .剥掉蟹盖，去除杂质，洗净后对半切。

2 .蟹的横切面放在干淀粉里蘸一下。
3 .煸香葱姜，把白蟹放入油锅中煎到

封口。
4 .粉丝放入冷水中泡软。
5 .倒入料酒和较多的水，把白蟹煮熟

后捞出。
6 .转小火，把泡软的粉丝放入蟹汤中，

不断地搅拌，使其浸饱汤汁后捞起。
7 .取一个煲，白蟹铺底，粉丝洒在上

面，用大火烧开即可。
小贴士：

1 . 粉丝建议用冷水泡软，因为热水导
致粉丝外面软了里面还有点硬。

2 . 烧梭子蟹时尽量多放点水，
不然汤汁都被粉丝吸掉了。

3 . 最后开大火烧开时，
建议用把粉丝放在上面，
不然容易粘底。

梭子蟹粉丝煲

蟹粉豆腐
用料：

河蟹粉适量、豆腐适量、葱姜末少许、水淀粉少许、料酒少许、
盐适量、鸡精少许。
做法：

1 .将大闸蟹蒸熟，将剔出的蟹肉与蟹黄切碎即成蟹粉。
2 .豆腐切成大约1 . 5厘米见方小块待用。
3 .锅中放入清水煮开，加一勺盐，关火后下豆腐略烫后捞

出，过冷水晾凉。
4 .锅中放油烧热，下葱姜末爆香。
5 .下蟹粉炒开，烹料酒去腥，加适量高

汤(没有高汤可用清水代替)。
6 .煮开后略熬至蟹粉出味后，下豆

腐小火煨制3分钟。
7 .加盐和鸡精调味，下水

淀粉勾芡即可。

1 .先将螃蟹的脐掰下来。
2 .用剪刀将螃蟹的8只脚和2

个蟹钳剪下来。放凉后肉与蟹壳
分开，很容易被顶出或吸出，所以
要留到最后吃。

3 .再将蟹壳揭下来。
4 .往蟹壳里淋一些姜醋汁，把

蟹黄吃掉。记住哦，蟹嘴的下方有
一个三角锥形的部位，那个是蟹
胃，不能食用。

5 .在蟹身中间有一个呈六角
形的片状物，那是蟹心，大寒，不
能食用。

6 . 用剪刀将多余的蟹嘴和
蟹肺 ( 蟹身两边呈眉毛状的部
位 )剪掉。

7 . 用小勺舀点姜醋淋在蟹身
上，然后把蟹身的蟹黄蟹膏吃干
净，再将蟹身掰成两半。

8 .将蟹身上的肉拆出吃掉，吃
干净的蟹壳是呈半透明状。

9 .用剪刀把蟹腿剪成三截，最
末一节蟹脚尖可充当工具。

10 .用蟹脚尖粗的那一头把蟹
腿前段的肉顶出来。至于蟹钳，用
剪子将两边剪开，再向相反的方向
掰两只钳脚就可以将蟹钳分开。

十个步骤教你吃螃蟹

栗 子
是 中 秋

应 节 佳 果 ，
黄灿灿的板栗

炒出来，和堆金山
一样，取意“五谷丰
登”嘛。另外，过中
秋还有一样不可缺

的食物，那就是鸭子。中秋节吃
鸭子是中国的传统，鸭子性寒，秋季

食用能祛秋燥，养身体。板栗焖鸭，用
板栗和鸭一起焖，栗子益气健脾、补
肾强筋、延缓衰老，老鸭滋阴补益，是
一家大小、男女适宜的主菜。
用料：

板栗、鸭肉、姜、葱、生抽、盐、料
酒。
做法：

1 .鸭肉洗净,剁块,油爆姜片,下鸭
肉爆炒出油,下葱段。

2 . 下板栗、生抽、盐、玫瑰露酒,
加水焖 30 分钟。

3 . 收汁,洒葱花。

板栗焖鸭

中秋节除了板栗外，有些地区还
会特地蒸些毛豆。毛豆又称毛豆荚，而
荚又与“佳”、“吉”等字谐音，所以吃
毛豆是希望能够吉祥如意，万事顺心。
用料：

毛豆、黑木耳、胡萝卜、青尖椒、橄
榄油。
做法：

1 .毛豆剥皮，黑木耳泡发，胡萝卜、
青尖椒洗净切好备用。

2 . 锅内下橄榄油，毛豆入内爆
炒后转中小火，像煎鱼一样，直到皮
变得有稍许焦黄色，这样比加水煮
的毛豆更香。

3 . 依次放入胡萝卜，黑木耳略炒(加
一点水转大火焖一下)，最后放入青椒炒
后，即可出锅享用啦。

毛豆素炒三蔬

桂花糯米藕

中秋食藕，有寄团圆之意。桂花糯
米藕是一道经典的中秋美食，藕和糯米
皆为中秋祝福的食材，八月桂花香，用
桂花点缀，更寓意中秋的来临。

而这道“桂花糯米藕”在口味上酸
酸甜甜。一半为香橙味，一半则为桂花
味。藕与糯米交融，香糯适口，还透着桂
花隐隐淡淡的清香呢。
用料：

莲藕500g、糯米40g、红糖5大勺、冰
糖5大勺、干桂花1大勺。
做法：

1 .糯米洗净后用清水浸泡至少4小
时，至用手能轻易碾碎的程度。

2 .莲藕去皮后切去一头。
3 .将泡好的糯米塞入孔中，用筷子

辅助压实，再将切下的部分盖上用牙签
固定。

4 .塞好的藕放在锅里加几乎能够将
其没过的水，下红糖冰糖，煮开后小火
炖煮约3小时，中间不时翻面让其上色
均匀。

5 . 下 干 桂 花 再 煮 个 1 0 分 钟 ，
即 可 关 火 让 莲 藕 浸 在 糖 水 中 慢 慢
冷却。

6 . 取出适量糖水在小锅内加热，收
稠至糖浆状，晾凉的糯米藕切片，淋上
糖浆即可。

炒田螺
中秋吃田螺，早在清咸丰年间的

《顺德县志》有记：“八月望日，尚芋食
螺。”民间认为，中秋吃田螺，可以明目。
中秋前后，是田螺空怀的时候，腹内无
小螺，肉质特别肥美，因此是食田螺的
最佳时节。如今在惠州，不少家庭在中
秋期间，都有炒田螺的习俗。
用料：

田螺、干辣椒、花椒、豆瓣、泡姜、蒜、
泡椒、植物油、料酒、盐、白砂糖。

做法：

1 . 田螺买回后，放清水里养 3 天，
每天换一次水。用剪刀剪去屁股，洗净
后，捞出，滤水。

2 .锅内倒入适量油，放入花椒，炸出
香味，捞出丢掉。

3 .炒锅下油烧至八成熟，倒入田螺。
4 .再下姜、蒜、泡椒、豆瓣一起炒香。
5 .加入适量盐和少许砂糖炒匀。
6 .加香菜、干辣椒，料酒炒出香味。
7 . 加入适量水，淹到田螺，中火烧

至水分将干，即可起锅。

月饼季到尾声了，但
大家做饼的热情还很高
涨，为亲朋好友打造一
份亲情手工月饼是累
并快乐着，为此本报特
邀陶语手工的老师，教

大家做一款冰皮抹茶莲
蓉月饼，这种月饼看着复

杂，但实际做起来很简单。喜
欢抹茶的你千万不要错过。
用料：

糯米粉55g、黏米粉45g、
低筋面粉25g、澄面25g、玉米
油45g、牛奶215g、炼奶30g、糖
25g、抹茶粉适量、糕粉(熟糯
米粉)适量。
做法：

1 .将所有粉类混合过筛。
2 .过筛后的粉里加入细

砂糖、炼奶拌匀。
3 .分次少量地加入部分

牛奶，用手动打蛋器搅拌至
完全没有颗粒的糊状。
4 .加入玉米油拌匀后再将

剩下的牛奶全部倒入搅拌均匀（面糊成糊状时
和油容易拌合，不易出现表面浮油的现象)。

5 . 拌好的面糊盖上保鲜膜，放入已经烧开
水的蒸锅里蒸25分钟。

6 .蒸熟的冰皮表面很平，内部和周边的颜
色一致，呈略带透明感的乳白色；如果中间部
分比周边的白，表示没有蒸透，还要再多蒸10
分钟左右直至熟透。

7 .蒸好的冰皮稍凉后用手揉成面团，盖保
鲜膜放冰箱冷藏待用。

8 .取部分冰皮加入适量的抹茶粉，用手揉
拌直至抹茶完全和面团混合均匀。

9 . 将冰皮和馅料按 4:6 的比例分好搓圆，
建议皮的比例不要大于 4，皮太厚口感不好。

10 . 取一个面团压扁，放上馅料，饼皮裹紧
馅料，用虎口推动饼皮，让饼皮均匀地包裹馅
料收圆。

11 .包好的月饼圆胚在糕粉里滚一下，用手
轻搓掉多余的粉，稍捏成圆桶状放入月饼模里
轻压成月饼形状即可。

12 .做好的冰皮月饼放冰箱冷藏
12小时以上口感就很好了。

手
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佳肴 美味
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