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气温一下就蹿到了极端高度，被空调养刁的现代人看到进厨房是怕怕的

了，可老叫外卖开销大不说，每天对着肯德基麦当劳的纸盒，食欲也大打折

扣。有没有什么办法可以既免除炉火烘烤又能吃到自家的家常菜，还要花样新

鲜？当然有，办法之一就是学做快餐店菜谱。
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中式家常菜：让美食自个在厨房沸腾

平常做菜，煎炸爆炒，这天气，没有点硬功夫怕是熬不过厨房的那热浪

滚滚。好在中菜烹饪手法颇多，蒸，就是一种。蒸菜，只要将食材配好料，点

上火，任由它在厨房里沸腾，到点了，进去把火一关，热气与你何干。

平日里大多数人只有鱼会用蒸的，重口味的也用蒸，行吗？没关

系，这本菜谱我们可以向真功夫学。这家以蒸为基本手法的快餐店菜

谱上有什么，咱们就做什么呗。

今年新菜有一道鱼香茄子。将切好的茄子和鱼香调料、肉末

拌匀，略腌上一会，就可以上蒸笼蒸了。十分钟蒸熟，淋上点香

油，和你爆炒的没什么区别。如果你想做得复杂点，他们家的

金鼎肥牛是值得推荐的。这道菜的关键是肥牛汁，你想弄得

复杂，搞个锅子自己熬，将各种香料和鲫鱼一起熬

制，熬半小时，进厨房关火。不想复杂弄的，略

加点自己喜欢的香料，放进肥牛一起蒸，十

分钟就好。

让美食自己在厨房沸腾，你吃现成的

就行。况且，专家说，蒸的食品比煎炸爆炒

的更健康。

快餐菜谱：鱼香茄子，金鼎肥牛

高温指数：3级，很低

西式新潮菜：烤箱里变换花样经

如果你是80后小妈妈，那小孩子的口味是一定要

照顾到的。现在的小孩都是肯德基麦当劳教育大的，没有胃口的夏

天，更喜欢有点西式快餐的味道。那么，你不妨学学棒约翰最近的新

菜。

匹萨吃多了，总觉得像新疆大饼。这不，这一季，有了椭圆匹萨。这是个

不错的点子，让小孩子也新鲜一下。

做面皮没什么可说的，不同的人有不同的发酵手法，关键是要将饼子做成椭圆形，还要从超市多买些培

根什么的配料。好在这些活大可在空调房间里完成，气温和你没什么关系。

二十分钟的烘烤，把烤炉关在厨房，哪怕有200度温度呢。

鸡翅也是小孩子喜欢的，又可以用烤炉对付的美食。像七味鸡翅，家里做，你爱加几味就加几味香料就可

以了啦。

在空调房间里，听厨房烤箱“叮”的一声，真的是一种享受咧。

快餐菜谱：椭圆匹萨，七味鸡翅

高温指数：3级，很低。

海鲜拿波里比萨辣烤七味翅

鱼香茄子饭（川式口味）

金鼎肥牛饭


