Fm947加拿大中文電台

『玲舍輕鬆三點鐘』


蝦醬牛腩筋—9 Nov 2006
材料﹕
牛筋—8安士
牛腩—8安士

通菜—１磅
冷水適量
油—６湯匙  

調味料：
蝦醬—１湯匙
糖—３茶匙
蒜蓉—２粒

薑絲—1/2湯匙
薑蓉—1/2湯匙
紹酒—２湯匙
胡椒粉—２茶匙
青蔥段—４條

獻汁：
生粉—11/2茶匙
冷水—1/2湯匙

做法： 
1.牛筋、牛腩洗淨切件，出水５分鐘，隔乾水分。
2.加油２湯匙在鍋內，將蔥段、薑絲及蒜蓉爆香，再加入筋腩同爆，即加入冷水入鍋內，以蓋過腩筋１吋為準。開中火煮１小時，然後熄火焗至冷。冷後再放回爐火上煮11/2小時，同時再熄火焗煮，待冷，之後即開蓋看牛腩是否己腍；如未合乎要求，可再放回爐上，照前面方法再煮一次。
3.備鑊燒熱後加油２湯匙，加薑蓉、糖及紹酒，最後加入通菜炒勻，上碟待用，此時勿洗鑊，再加入油２湯匙，倒入蝦醬，爆香。
4.倒牛筋腩入鑊，如有水分，用大火煮至水分濃縮，再加入胡椒粉。加生粉水埋獻。
5.上碟時，先將通菜放碟底，牛筋腩放在通菜上面即可。
粟子香露—10 Nov 2006

材料 :
粘米—1安士

去殼熟栗子—9安士

冰糖—5安士

水—5杯

忌廉—半杯
做法 : 

1.將洗米後用水浸2小時。用攪拌機加1杯水攪成米漿至滑 。 

2.切碎熟栗子，其7安士加2杯水用攪拌機攪成栗子漿 。 隔篩後再用1杯水重複攪滑。 

3.煲滾 1杯水溶解冰糖， 加入栗子漿及米漿。 

4.一邊攪拌一邊煮至微稠。加入忌廉及餘下 切碎的栗子粒，趁熱供食
白汁焗薯片—13 November 2006

材料：

火腿粒—1 杯

洋蔥粒—2 湯匙

薯仔片—3 杯

麵粉—2 湯匙

牛奶—1 杯

麵包糠—1 湯匙

溶牛油—半湯匙

鹽、黑椒粉—適量

Dry Parsley—1茶匙

做法：

1. 將薯仔洗淨切薄片，越薄越好，備用。

2. 準備一個約2公升容量之耐熱焗鍋，於鍋底先放一半火腿粒，再鋪上一半薯片，撒上1湯匙洋蔥粒及適量鹽、黑椒粉調味，表面再平均篩上1湯匙麵粉。

3. 再重覆以上程序將剩餘材料鋪上，最後淋上1杯牛奶。

4. 加蓋放入已預熱攝氏175度的焗爐內，約1至1.5小時或至薯片完全熟軟。

5. 麵包糠及牛油混合，均勻洒於焗好的薯仔面上，再灑上Dry Parsley，加焗15分鐘即可。

蝦乾排骨煲仔飯—14  November

材料：

排骨—10安士

瑤柱—2粒

蝦乾—1湯匙

薑絲—少許

蔥花—1湯匙

米—1杯

調味料：

鹽—3/4茶匙

生抽—1茶匙

紹酒—1茶匙

生粉—1茶匙

糖—半茶匙

胡椒粉—適量

麻油—適量

做法：

1. 排骨洗淨，隔乾水份，加入調味料醃約20分鐘，

2. 瑤柱浸軟後撕成幼絲，蝦乾略浸，

3. 米洗淨加水或雞湯1又1/3杯水，加入瑤柱及蝦乾，放於煲內，

4. 用大火煮滾，收至小火，煮至飯出現飯眼，隨即將排骨及薑絲放上，再煮焗約8分鐘，熄火後多焗10分鐘，加入蔥花及鼓油即可。

西柚雞—15 November 2006

材料：

雞脾肉—3-4隻

拔蘭地酒—4茶匙

西柚—1個

水—4½安士

牛油—3安士

麵粉—3湯匙

做法：

1. 將雞脾洗淨切件，每件雞拌上麵粉，備用。

2. 西柚半個搾汁，半個去皮肉切件，備用。

3. 將鑊燒熱下牛油，將雞件煎至金黃色，

4. 加入拔蘭地酒，再加鹽及胡椒粉調味，取出雞件放於碟內，

5. 用清水及西柚汁加入鍋內煮滾並拌勻，至汁液減半再加入西柚肉、鹽及胡椒粉調味即可。

