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□本刊记者 李雨璐 文/图

12日下午，记者与4名
热心读者一同来到了位于
老城区青年宫广场附近的
海鲜小厨餐厅，开始我们
《大厨小菜》栏目的第三期。

对于海鲜，不少市民
又爱又恨，爱其鲜美滋味，
恨其没有制作良方。本期
大厨周彬教我们做一道易
学又美味儿的蒜蓉粉丝蒸
扇贝。

清洗：
去沙囊 去裙边 洗黏膜

据周师傅介绍，扇贝是
海鲜中的平价食材，除了肥
美甘甜，贝肉还具有补锌、补
钙、补铁等诸多滋补功效。
在挑选时，一要闻，有臭味儿
的扇贝不能买；二要掂，一般
重量越大的扇贝肉越多；三
要看，贝肉带有黄色部分的
为母扇贝，腥味儿较重。

扇贝属于海鲜中较易
清洗的食材，只要去掉一侧

贝壳、贝肉后部沙囊和周边
的裙边，在盐水中泡30分钟
后，将贝肉上的泥沙和贝壳
上的黏膜搓洗干净就行了。

调酱料：
生蒜加熟蒜 调出好滋味

制作酱料是这道菜的
关键所在，周师傅在冷锅冷
油中放入蒜末和剁椒，翻炒
出香味，接着加入清水熬。
周师傅提醒大家，为了避免
剁椒内的盐分影响酱料的
味道，要提前用漏勺反复冲
洗剁椒，帮助其去掉盐分。
最后加入一点儿用于提味
儿的生蒜、一勺鸡精、少许
胡椒粉、葱油、香油和盐，酱
料就算制作完成了。

周师傅说：“酱料中所
用的葱油是我自制的，制作
方法很简单，在冷锅、冷油
中，放入姜、蒜、洋葱、葱段
爆炒即成。”

接下来，周师傅就要教
大家如何摆盘了，将一小团
粉丝盘在贝肉上，淋上少许

酱料，点上一点儿香葱。
瞧，白色的贝肉、透明的粉
丝，加上微黄的蒜末、红色
的剁椒和绿色的香葱，看上
去很诱人。

蒸扇贝：
把握时间很重要

摆盘完毕，接下来只要
上锅蒸熟就可以了。周师
傅介绍，在蒸扇贝时，把握
时间很重要。一般要先用
热水蒸5分钟至6分钟，接
着关火焖3分钟至4分钟，
这样蒸出的扇贝口感最佳。

10分钟后，我们终于品
尝到了蒜蓉粉丝蒸扇贝，鲜
辣的剁椒、香气四溢的蒜
蓉，配上吸收了饱满酱汁的
粉丝和贝肉，尝上一口，那
鲜嫩真是让人难忘。

游青藏高原，登世界屋
脊，专业人员全程陪护，洛
阳起止

从5月28日起，仅需2980
元，让我们用 12 天的时间游
览青藏！该线路为首发，途经
西宁、拉萨、林芝、纳木错，西
藏全景完美呈现在您的眼前。

河南国旅洛阳分社从去年6
月开始推出青藏大型旅游活动，
受到大家的一致热捧。今年该
旅行社特别为中老年人量身定
做全新的游青海、西藏12日大型
旅游活动。和去年的活动相比，
本次活动景点更加丰富，服务更

加贴心，价格更加优惠，您仅用
过去一半的价格就能游览青海
和西藏，并且还有专业人员全程
陪护，洛阳起止；另外，您还可获
赠布达拉宫门前集体照，为您的
西藏之旅留下永恒的印记。

6月13日洛阳人游俄
罗斯首发团，现接受报名

6月 13日经典俄罗斯8日
游首发团即将启动，全程有领
队陪同，境外有专业俄语出境
领队，让游客可以轻松感受俄
罗斯风情及历史。越早报名，
享受优惠越多。

报名电话：64626858
64606868

报名地址：南昌路锦茂大厦
14楼（丹尼斯北50米）

（小青）

上周，不断有人打“2780
元起，走西口、闯关东”的电话
63333002。在电话中，张阿姨
提起西部专列却直摇头：“去年
的专列我亲家去了，他说啥都
好，就是休息不好。出去半个
月，身体熬垮了，风景再好也白
搭！”听说今年住宿一下子增加
到了6晚，并且火车直接开到
喀纳斯和敦煌后，张阿姨喜上
眉梢，马上签了约。

5月 25 日、6 月 9 日，
乘专列游新疆、甘肃、青海、

宁夏、内蒙古
5月25日、6月9日，乘专列

游新疆、甘肃、青海、宁夏、内
蒙古。6 月 9 日专列随游客
走，将驶入喀纳斯，开进敦
煌，地面住宿增加到6晚。新
疆（乌鲁木齐、天山天池、吐
鲁番、喀纳斯、青格达湖）、甘
肃（兰州、敦煌）、青海（西宁、
青海湖、塔尔寺）、宁夏（银
川、影视城、黄沙古渡）、内蒙
古（呼和浩特、希拉穆仁）等
地的美景全部囊括其中。

据河南中旅洛阳分社负
责人介绍：“平时单去新疆就
需 3500 多元，单去内蒙古、
宁夏、青海也各需1500元左
右，合计超过 8000 元，现在
全程15天，只需2980元！比
去年 9 月份的专列便宜了
600多元呢！”

6月 12日、6 月 29 日，
“闯关东”专列开往黑龙江、
吉林、辽宁、内蒙古

6月12日、6月29日，“闯
关东”专列开往黑龙江、吉林、

辽宁、内蒙古。今年的闯关东
旅游大幅升级，除了去哈尔
滨、沈阳、呼伦贝尔、满洲里国
门、长白山，还增加了吉林长
春、牡丹江、镜泊湖吊水楼瀑
布，另外，呼伦湖、呼和诺尔
湖、大连旅顺和北戴河、承德
也可以任选其一，地面住宿增
加到了5晚至7晚呢！

举办方算了笔账：“平时
单去内蒙古大草原要倒4次
车，至少花 2300 元；单去沈
阳、长春、哈尔滨、长白山、镜

泊湖、大连，各需要1400元左
右，合计超过8000元，现在只
需要2780元！性价比很高，
不过由于是全省收客，郑州只
有80个名额，想去的游客报
名从速哦！”

6月，草原上有花有草，景
美价廉。另外，该旅行社还同
步推出了草原加漠河或海参崴
的特色线路。

河南中旅洛阳分公司电
话：63333003 63333002

（鸽子）

55月月2525日日、、66月月99日开进西部日开进西部，，66月月1212日日、、2929日开进东北日开进东北

27802780元起元起，，专列带您走西口专列带您走西口、、闯关东闯关东

海鲜美味蒸出来洛阳人游青海、西藏
大型旅游活动启动
仅需2980元，28日首发，名额有限，报名从速

《大厨小菜》邀您参与

如 果 您 是 餐 厅 经
营 者 ，愿 意 教 大 家 特
色 菜 品 的 烹 制 方 法 ；
如 果 您 是 烹 饪 爱 好
者，想跟大厨学手艺，
都 可 以 和 我 们 联 系 ，
我们等着您！

联系电话：65233647

特
约

电话：13803793673

蠔王海鲜小厨
地址：中州东路老城青年宫
广场对面正义街内
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喀纳斯喀纳斯

周师傅与认真学习的“学生们”


