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这种廉价的小海鲜营养价值高，炒一锅全家吃美，男人孩子可多吃
花蛤是人们爱之又爱的“最廉价的小海

鲜”，虽小，但营养价值却很高。
蛤肉含丰富的蛋白质、钙、糖类、维生素

B族、锌、镁、铁等人体必需的微量元素，而
脂肪含量又极少。生长发育中的儿童常食
花蛤等海产品能充分摄入锌元素，不但强身
健体，对于健脑益智、集中精神学习也有很
大的帮助。另外，蛤肉中的锌对于成年男子
的前列腺功能也有不错的保健效果。

在挑选鲜活花蛤时，要选择能张嘴换气
的，这样的花蛤味道鲜美，吐沙也干净。如
果花蛤已经张开壳不能动了，说明已经死
亡，就不要购买了。

花蛤在7、8月的夏天最肥最丰满，春秋
两季次之，冬天生长速度慢，所以品质也
差。但现在由于加工技术的提高，即使冬天
也能吃上肥美的花蛤。

我买到了有MSC标识的真空花蛤，这
是刚刚获得MSC认证的本土品种。MSC是
海洋管理委员会的简称，这是国际非盈利组
织，旨在保护海洋水产资源，使之能持久有
续地为人类提供高品质水产品。一袋里有
3包，可以根据自家食用量和所需，取不同

重量烹饪。
今天我就用它做一锅香辣炒花蛤，几分

钟就出锅，蛤肉丰满香嫩，不管是平时食用，
还是过节待客，都相当不错。尤其是放上青
红椒，红红绿绿，好不热闹。

---【香辣花蛤】---
【材料】花蛤2400克，青椒半个，红甜椒

1个，大蒜 10瓣，姜 1块，香菜 1把，香葱 5
棵，油 20克，郫县豆瓣酱 20克，酱油 10克，
热水50ml

【制作】
1. 真空包装的花蛤在室温下解冻；
2. 解冻的花蛤用凉水冲洗一遍；这些真

空包装的花蛤经过吐沙并焯烫过的，直接烹
饪即可；

3. 配菜清洗干净：青红椒、香葱、香菜、
大蒜、姜；

4. 青红椒去籽，切细长小块，香菜切段，
香葱切末，大蒜和姜切小丁；

5. 炒锅中火加热，倒油，油温 5、6成热
时倒入花蛤；

6. 花蛤是凉的，翻炒温热时倒入郫县豆
瓣酱、大蒜丁、姜丁，翻拌均匀，淋少许热水

增加湿度，利于酱汁蘸裹花蛤；
7. 待酱汁略收干、蒜姜出香味，青红椒

块倒入锅；
8. 淋少许酱油增加颜色和鲜味，翻炒均

匀，撒香葱末、香菜段，关火，余温可使青红
椒块进一步成熟；

9. 直接端锅上桌食用，可一直保持热乎
状态；

10. 一大锅看着也红红火火，热热闹闹；
11. 选购有海洋管理委员会（MSC）小蓝

鱼标识的花蛤，在保护海洋和水产资源的同
时，更享受高品质美味；

12. 每一颗花蛤肉都饱满、鲜嫩，入口香
弹、无沙，安心享用。

【小提示】
1. 郫县豆瓣酱是这道香辣花蛤的灵魂

调料，微辣，且酱汁红润；但其盐分很高，所
以无需额外撒盐，根据食材量和口味淋一点
酱油补充咸味和鲜味；

2. 我用的花蛤是真空包装现成的，冷冻
保存，解冻后可做多种烹饪；

3. 配菜不限这些，可根据四季及喜好调
整。

过年了，蒸个3层枣花馍，好看大气，1个就是一大锅，全家吃2天
枣花馍，也就是红枣馒头，盛行在山东、

河南、陕西、山西一带，其造型多变，寓意吉
祥，是逢年过节老百姓家中必做的面食，在
有些地方如胶东一带，花馍还是非物质文化
遗产。

花馍可以做成多种造型，如福袋、财神、
如意、元宝、葫芦等，最常见、最易上手的还
是花朵，简单、好看、富贵、大气。网上有很
多视频教程，我找了一个花型饱满、制作简
单的，又稍加改良了一下，就成了今天这个
枣花馍。

我用的馒头自发粉，省去了两次发酵的
时间，虽然速度有点儿慢，但不用担心面团
在制作过程中快速发酵而影响造型，所以边
做边玩，怡然自得。

用了 400克面粉的花馍有三层，足足蒸

了一大锅，确实够大气。虽然有些面皮涨发
得还欠“火候”，但洁白、暄软的模样我还是
挺满意的。有了这次尝试，过几天再换个花
样蒸一个。这也是消耗红枣的一个好方法。

---【枣花馍】---
【材料】馒头自发粉400克，牛奶270克，

红枣17颗
【制作】
1. 材料准备好：馒头自发粉可用中筋面

粉和面粉量 1%的干酵母代替，牛奶可用温
水代替，免洗红枣；

2. 面粉和牛奶搅拌成絮状；面粉的吸水
率不同，牛奶酌情添加；

3. 揉成不软不硬的面团；
4. 分成5份，其中4份分别是100克；
5. 4个面团揉光滑后搓成长约 40公分

的面条；
6. 每根面条围成环状，接口捏严；
7. 两端各放一颗红枣，表面光滑处用干

净的梳子按压花纹，两端捏尖成花瓣状；
8. 4个红枣面环挨在一起，用筷子一夹

成花朵状，调整花形，放在蒸锅里；
9. 剩下的一条面条分成5份；
10. 其中4份擀成椭圆形，两端各放一颗

红枣；
11. 对捏成锅贴状；
12. 用筷子一夹成花朵状，摞在先前那

朵面饼花上；
13. 剩下的面团擀成小饼，用梳子按出

“米”花纹，两条花纹之间切割一条小口；
14. 捏成花瓣状；
15. 小花面饼放在先前的面饼上，中间

放半颗红枣；
16. 生坯放蒸锅里，发酵至1.5-2倍大；
17. 大火开始蒸，上汽后蒸25分钟；
18. 焖 5分钟揭盖，又白又暄的枣花馍，

寓意蒸蒸日上。
【小提示】
1. 用馒头自发粉无需二次发酵，面团直

接揉光滑可做造型；自己用中筋面粉加酵母
的面团也可采取一次发酵的方法，很适合手
慢的人操作；如果整形速度快，可用二次发
酵，花馍更加暄软；

2. 筷子夹的时候稍用力，但不要把面团
夹断，以防蒸后面团花瓣分离，花型不牢固；

3. 我用免洗红枣，可直接使用；如果
红枣上有灰尘，用凉水冲洗干净，擦干后
使用。
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特色推荐
盐水鸭
素烧鹅

蜜汁糖藕
南京馄饨

红烧狮子头
糖醋排骨
松鼠鱼

藤椒活鱼
萝卜牛腩

家乡小炒肉
砂锅排骨
三鲜锅巴

南京饭店
地址：11213-C Lee HWY , Fairfax VA22032电话：703-385-8686 703-352-8686NANJING BISTRO

大华府首家淮扬特色餐厅

店长首推店长首推！！

拿手菜拿手菜

南京烧鸭南京烧鸭

10%offCOUPON

截止4/30/2022
只限堂吃

*
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不
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使
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