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这道清蒸冬瓜卷真漂亮，裹上虾仁营养翻倍，清新爽口还不油腻

腊月，吃啥都不如吃它香，简单好做，多吃也不胖，比吃肉还过瘾
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北方的冬天干冷，尤其屋里有暖气，温
度都在 26度左右，愈发让人觉得干燥了，所
以在饮食上比其它几季多了汤汤水水，在菜
品制作上也多是浓郁和清淡相结合，就如这
道清蒸冬瓜虾仁，清清爽爽的很让家人喜
欢。

冬瓜一向是北方人喜欢的果类蔬菜，有
清热、补水的效果，平时多是煮肉丸汤或者
炒着吃。今天我分享的这道冬瓜虾仁卷，造
型别致，口感清香，冬瓜的洁白和碧绿与虾
肉虾尾的红润相搭配，小清新中带着一丝热
闹，不但适合平时食用，也很适合节日的餐
桌。

这道清蒸菜主打清香鲜美，所以只淋了
少许蒸鱼豉鱼，突出的是清香味，如果喜欢
口味重的、油润的，可参看文末的“私房话”，
根据个人口味进行调整。

---【清蒸冬瓜虾仁卷】---
【材料】冬瓜1块，大虾 18只，蒸鱼豉油

适量，盐1克
【制作】
1. 大虾清洗干净；
2. 去壳、留虾尾，挑掉虾线，冲洗干净；
3. 冬瓜选中段，切掉表皮；

4. 用宽一点儿刮皮刀刮出薄薄的冬瓜
片；

5. 水里放 1克盐，水开后把冬瓜片入水
焯煮 1分钟，捞出来晾凉备用；经过这步处
理，冬瓜皮就软了很多，能卷起来且不断；

6. 把虾的背部和腹部各划几刀，蒸好的
虾仁不弯曲；取一条冬瓜片，长度1-5-20公
分长；把虾仁放在一侧；

7. 卷成卷，虾仁完全包裹在冬瓜片里，
露出虾尾；

8. 取一个大深盘，冬瓜虾仁卷码放在盘
中，如果是过节吃，可摆出好看的造型做装
饰；

9. 入开水蒸锅，蒸 12-15分钟，蒸的时
间根据冬瓜片卷的薄厚及虾的大小来调整；

10. 出锅后淋上蒸鱼豉鱼，撒香葱末或
者青蒜末做装饰；想吃清淡的直接开吃，想
要油润些的，可泼热油，激发出香葱或者青
蒜的香气，冬瓜虾仁卷也更香润，这一步随
个人的口味和喜好。

【小提示】
1. 刮刀要用那种比较宽的，这样才能将

整个虾仁包裹住，两边露出一点虾肉和虾
尾，蒸熟后白里透红更好看；

2. 这道菜主打清淡，突出的是冬瓜的清
香和虾仁的鲜美，所以不需要太浓的酱汁，
蒸鱼豉油的鲜度和咸度够用了，如果觉得味

道不够，可提前用少许盐和白胡椒粉腌制一
下。

进入腊月就是年，朋友聚餐，家人团聚，
大鱼大肉吃多了，除了油腻还会长肉肉，所
以要记得多给家人吃这菜，不但解油腻、消
积食，还能健脾开胃，常吃可增强人体的脾
胃之气，用它来做早餐，我家一周吃 3次，简
单好做还有营养，比吃肉还过瘾，多吃也不
胖人。

这菜就是韭菜，进入腊月，记得常给家
人吃点韭菜，几块钱一大把，一家人吃一顿，
物美价廉。重要的是韭菜易消化，具有补肾
起阳，润肠通便、疏调肝气，增进食欲，增强
消化的作用。韭菜中的膳食纤维，不仅能促
进消化，还能起到一定的润肠作用，所以，韭
菜又被人们称作“洗肠草”，吃韭菜可以将人
体内的很多毒素以及多余的脂肪一起排出
体外，春节前后，肉吃多了，常吃点韭菜还能
达到减肥的目的。

今日早餐，小朋友点名要吃韭菜鸡蛋馅
煎饺。别以为早餐做煎饺很麻烦，其实很简
单，记得提前一天晚上就把面团和好饧着，
韭菜摘洗干净，放在那里自然晾干，第二天
早上直接切碎，煎个鸡蛋一拌特别节省时
间。包上馅平底锅一烙，不到半小时就上
桌，简单又好吃，也是一道快手早餐，早餐吃
它我家小朋友从来不赖床，一顿能吃四五
个，比吃肉还过瘾。

【韭菜鸡蛋馅煎饺】所需食材：面粉
400g；鸡蛋4个；韭菜1把；油适量；盐适量；料
酒少许；蘑菇粉适量；胡椒粉适量；蚝油适

量。
做法及步骤：
面粉一分为二，一半开水烫面，一半常

温水和面，晾凉后揉在一起，盖上保鲜膜饧
着。也可以不烫面，烫面更柔软劲道。如果
早餐做煎饺，最好前一天晚上和面饧着，第
二天早上面团特别好用。

鸡蛋打散，加少许料酒去腥，搅拌均
匀。炒锅加入适量的油，要比平时煎蛋多一
点的油，拌馅时不用另加油了。油开倒入蛋
液，迅速用筷子划散，越碎越好，然后取出凉
凉。

提前一天晚上把韭菜清洗干净，自然晾
干。早上直接切碎，放入盆中，加点色拉油
拌匀锁住水分，再加盐不会出水，这一点很
重要。然后把煎好晾凉的鸡蛋加入盆中，加
入盐、蘑菇粉，胡椒粉、蚝油拌匀。

饧好的面团揉成长条，均匀地切成若干
个面剂子，是平常包饺子的两倍大就好。擀
薄皮，包大馅，可以包饺子也可以包盒子，我
喜欢吃饺子，感觉包饺子馅更大一些，吃大
馅才过瘾。

电饼铛薄薄地刷底油，码入包好的饺
子，然后盖上上盖，上下火中温慢慢地烙，2~
3分钟就好。

若上盖压得不紧实，烙得不够理想，可
以翻面再烙一下。

出锅装盘。软软的香香的，满屋子韭菜
的特殊香味，冬天吃它真香。


