
欢迎加入小编美食群组，如果你喜欢做菜、喜欢摄影、喜欢美食或

者想找到志同道合的朋友，都可以扫描二维码，进入美食群一起交流

心得，分享美食。可能下一期登上《食珍录》专栏的作者就是你哦。

（扫一扫加入吃货群）

食材：
红薯（去皮后）110g、牛奶110g、糯米粉140g、白芝麻适量、蜂蜜或者
炼乳适量、橄榄油适量。

步骤：
1、红薯刨丝加牛奶、糯米粉揉成团。
2、在盘子里倒上适量白芝麻，把红薯团在芝麻上按扁。
3、不粘锅放适量的橄榄油用中小火把红薯饼两面煎熟。
4、可以适当浇点炼乳或者蜂蜜。

小贴士：
1、牛奶量根据糯米粉的吸水不同而增减，只要不粘手能捏成团就可以。

2、喜欢紫薯的也可以用紫薯做哦。

红薯饼，是一道美味可口的小吃。用红薯泥和糯米粉和匀，

做成扁平小饼，然后煎制而成。口感软糯微甜、香味醇厚，老少皆
宜，不但健康美味，还有养颜减肥的功效。红薯搭配着牛奶，外酥
里嫩，咬一口红薯与牛奶的香味溢满口腔，想想都让人满足。
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□记者 吕晓婷

食材：
长茄子 350g、猪肉馅 120g、植物油 25g、精盐 1 茶

匙、鸡蛋一个、干面粉2汤匙、酱油1.5茶匙、生姜。

步骤：
1、猪肉馅里洒上姜末、调进精盐、酱油用力顺一个

方向搅拌上劲儿腌渍入味。
2、鸡蛋磕入小碗，倒进面粉，加入少许的清水搅拌

成黏稠的鸡蛋糊，面糊的黏稠度能挂住筷子就可以。
3、长茄子洗净切掉两头的尖，只用中间圆粗部分。

用刀尖切入成厚片，第一刀不要切透茄子。

4、紧贴着再切一刀，第二刀要切透茄子，切成两片
底部相连的茄子夹，方便夹入肉馅。

5、依次把茄子都切成茄子夹
6、把腌渍好的肉馅塞进茄子夹中，抹匀后用手按压

使之凭证匀实。依次把剩余的茄子夹都塞入肉馅。
7、炒锅里倒入油，把做好的茄子夹裹上鸡蛋面糊放

进炒锅。
8、煎炸时等茄盒一面煎好再煎另一面，煎的过程中

要始终小火，并轻轻翻动茄盒。等茄盒剪到两面金黄
后，放在锅里使茄盒熟透，即可装盘出锅。

吃货不是单纯的能吃，还要会吃，
要敢于创新。像清代文学大家金圣
叹，临死前还不忘告诉儿子“花生米
与五香豆腐干同嚼，有火腿味儿”，这
才是一个吃货的伟大创新啊。

下面由小编为大家收集到了几种根本
停下来的神奇搭配，没尝过这些，大概你还
真不好意思自称混吃货圈儿的了。

地瓜干配生花生
这种搭配可谓是山东人民的最爱呀，

特别是地瓜干一定要软硬适度，不要太软
也别太干，两个加起来真是人间美味呀！

椒盐洒在牛油果上
把椒盐撒在牛油果上，放置烤箱上下

火 200 度烤制 10-15 分钟，那味道简直是
完美。

奶砖配奥利奥
将奥利奥掰碎了和雪砖一起放在搅拌

机搅碎，简直就是暴风雪啊有木有。

西瓜配葡萄干
西瓜最好是一半切开，然后中间抠掉

一些，撒上葡萄干，放在冰箱冰一下，那味
道，就像西瓜和葡萄有了一次完美的融合。

黄瓜加苹果
黄瓜苹果切丝加糖拌，小编亲测真的

有哈密瓜的味道。

牛油果蘸芥末酱油
有点油腻的牛油果，切片蘸芥末酱油

口感真的有点像生鱼片啊！

腊肉蒸娃娃菜
腊肉切片放在娃娃菜上蒸，肉的油分

和咸鲜被娃娃菜吸收，菜鲜美、肉不腻，真
心下饭阿喂！

香蕉夹吐司
想必大家都知道土司夹着花生酱放微

波炉的组合，香蕉配吐司也绝对值得一试
啊。香蕉独特的奶香味配上吐司，吐司的
柔软迎合着香蕉，你中有我，我中有你。

薯条蘸冰淇淋
如果你还在用薯条沾着番茄酱吃，那

你就不是一个合格的吃货。薯条沾着冰淇
淋，又有冰淇淋的冰爽，关键是，一点不油
腻。

冻香蕉配酸奶
香蕉加牛奶或酸奶打碎后冰冻起来，

你的夏天就已经足够了，还买什么雪糕啊！

煮泡面的时候可以加个番茄
方便面和番茄的搭配简直是无懈可

击，面的汤汁中带着番茄的酸甜，方便面已
经不是普通的方便面啦。

吃货的神搭配

推荐二：滋滋奶香红薯饼

十月，秋声乍起梧桐叶落，冷风淅淅疏雨潇潇，一颗悲秋之心，唯有美食治愈。不
妨在家洗、切、煎、烤⋯⋯，食物特有的香气和着烹制时发出的滋滋声，能驱散秋的寒
气，让人感觉温暖又安定。本期食珍录我们就教大家做两道家常香煎美味。

茄盒是道很美味的家常菜，在鲜嫩的茄子中夹进味
道浓香的肉馅，用热油炸成外焦里嫩的样式。浇上酸甜
的番茄酱讲究些的话可以用点蔬菜和料汁把茄盒小火

煨炖了。油香肉香菜香混合成的复合味道，咬一口都是
甜蜜的满足。

1、煎好的茄盒可直接浇上番茄汁食用，也可以把茄盒和

其它蔬菜用少许汤汁煮了吃。

2、也可将茄盒加上其它蔬菜和味汁上锅蒸了吃。

小贴士：

秋雨潇潇里的滋滋煎香

推荐一：西式香煎茄盒


