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鸡胸肉最好吃的做法，多加这一步，口感香嫩一点也不柴，真下饭

最近胃口不是很好，大夫让吃一些比较
好消化的食物，也不能吃的太油腻。

今天想吃发面蒸包，吃啥馅的呢？很快
想到了冰箱里还有“冻狭鳕鱼块”，不妨用来
做蒸包也不错。但是，阿拉斯加狭鳕鱼一般
用来水煮、烘焙、烧烤、清蒸、嫩煎或油炸味
道都十分鲜美！也许很少用来做饺子馅的。

我采用了包黄花鱼水饺、鲅鱼水饺、鲈
鱼水饺的做法，用根据狭鳕鱼的肉质，在做
法上和用调味上做了一些调整，特别加了

“美極鲜味汁”。过年了，面食要做的喜庆
一些，所以用菠菜汁和面。

刚出锅的热气腾腾的小蒸包，特别惹人
爱的感觉，捏起一个迫不及待尝了尝，嗯，味
道还真不错。关键是好消化不油腻，太适合
我的胃口了。我家老伴很随和，一般我做啥
他吃啥，从不挑剔，脾气特好。

“阿拉斯加狭鳕是白令海最丰富的鱼

种,占这一水域生物总量的 60%。在阿拉斯
加海湾, 狭鳕是第二位丰富的鱼种,占这一
水域生物总量的 20%。阿拉斯加狭鳕鱼片
为无骨,带有稳定雪白色的白鱼肉。它们天
然低脂,质地细腻并具极好的片状品质。水
煮、烘焙、烧烤、清蒸、嫩煎或油炸味道都十
分鲜美！大部分的鱼肉通常用来做鱼糜和
炸鱼条。由于狭鳕味美价廉而广受消费者
欢迎。”

【鳕鱼小蒸包】：鳕鱼新吃法健康又美味
一、面皮用料
白面团：面粉 250克、酵母粉 3克、清水

适量
绿面团：面粉 250克、酵母粉 3克、菠菜

汁100克、清水适量
二、馅料
1、主料：
冻狭鳕鱼块 400克

猪肉馅 100克
韭菜 100克
2、调料：
花椒水 60克
美極鲜味汁 20克
胡椒粉 2克
料酒 15克
蛋清 1个
葱、姜末 各20克
盐 约 4克
花生油 约30克
做法

【鳕鱼小蒸包】：鳕鱼新吃法健康又美
味 1、韭菜择洗干净控水，备好面粉、狭鳕
鱼块自然解冻、菠菜汁、肉馅。

2、白面团：酵母粉用 50克温水溶解后
倒入面盆搅成絮状，再试着加水揉成表面光
滑的面团，放至温暖处进行发酵。绿色面

团：酵母粉用 50克温水溶解后倒入面盆搅
成絮状，再试着加菠菜汁揉成表面光滑的面
团，放至温暖处进行发酵。

3、鱼块切成丁再剁成鱼泥，与肉馅放入
盆中，花椒水提前泡一夜。分次加入花椒
水，按一个方向不停搅拌，直到馅料看着比
较湿粘的状态。

4、加入盐、料酒、花生油、美極鲜味汁、
胡椒粉、蛋清、葱姜末充分搅匀。

5、韭菜切碎放入盆中，充分拌匀。
6、面团发酵至两倍大。
【鳕鱼小蒸包】：鳕鱼新吃法健康又美

味
7、将两种面团移至面板上分别揉匀，分

别分成三份，分别取一份揉匀搓成长条状。
8、将绿面条按扁再擀至略薄，大约能包

住白面条的宽度。
9、用绿色把白色包起来，接缝处捏紧。
10、切成大小均匀的剂子，比包水饺的

剂子略大一点即可。
11、包子的形状也可随意。
12、蒸笼内铺好略湿的笼布，间隔摆好

包子生坯，盖好进行二次饧发。见包子生坯
明显蓬松，冷水上锅，中火烧至冒气，转中小
火蒸7分钟即可。

制作提示：
1、花椒水最好泡的稍微浓一点，去腥效

果会更好。
2、狭鳕的肉质很嫩，加水无需太多。
3、蒸包的剂子很小，蒸7—8分钟即可。
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现在非常时期，我很少出门买菜买肉
了，每隔几天才去超市采购了一番，怕胖又

想吃肉怎么办？超市一般都有卖冷冻的鸡
胸肉，卫生都没问题，营养上不会有太大区
别，可以放心买。鸡胸肉的肉质细嫩，属于
高蛋白低脂肪的肉类食材之一，是很多减肥
人士和健身人首选的肉类食材之一。

鸡胸肉低脂肪高蛋白，而且物美价廉，
但在很多人的印象中，鸡胸肉味道不怎么
样，有点柴，没有鸡腿的鲜嫩，如何把鸡胸肉
做的好吃，真的是一个考验。今天分享一道
美味的鸡胸肉做法——香煎芝麻鸡胸肉，鸡
胸肉整块煎的话，由于比较厚，很难煎透又
不老，所以先片成薄片，洒满白芝麻之后再
煎，口感出人意料的棒，鸡胸肉不干不柴，表

面的芝麻脆脆的特别香。
芝麻煎鸡胸肉
【材料】：鸡胸肉 2块、柠檬 1个、鸡蛋 1

个、白芝麻 适量、黑胡椒 适量、盐 1茶匙、淀
粉 1小勺、蚝油 1汤匙

【做法】：1、将冰箱里的冻鸡胸肉稍稍化
冻，直接切片，因为鸡胸肉太厚，不容易熟，
所以把一块鸡胸肉片成2片，再用刀背轻轻
拍松让其更松软更容易入味；

2、鸡胸肉撒上黑胡椒，挤入几滴柠檬
汁，放入盐、淀粉和蚝油抓匀，腌制 30分钟
使其充分吸收，淀粉是保证鸡胸肉鲜嫩的关
键，一定要加；

3、鸡蛋搅打均匀成蛋液，腌制完的鸡胸
肉两面都均匀撒上一层薄薄的淀粉，裹上蛋
液，整片鸡胸肉都要裹上蛋液，然后提起来
让多余的蛋液滴落；

4、然后两面都撒上满满的白芝麻；
5、全部处理好后用手轻轻按压一下使

白芝麻不容易掉落；
6、不粘锅锅烧热后加油，先中火煎鸡胸

肉，用铲子轻轻压一下鸡胸肉，改小火开始
煎表皮，两面各煎3-4分钟，就可以啦！

鸡胸肉不干不柴，芝麻满口喷香，冷掉
了也好吃。


