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拥 有 3 4 0 0 0 英 里 海 岸 线 长 的 阿 拉 斯 加

是 世 界 上 最 大 、 最 富 饶 的 商 业 鱼 类 基

地 ， 盛 产 六 十 多 亿 磅 的 海 产 ， 约 占 美 国

总 产 量 的 一 半 以 上 。 几 千 年 来 ， 阿 拉 斯

加 一 直 为 人 类 提 供 着 丰 富 的 海 产 品 ， 这

里 有 野 生 鲑 鱼  ( 红 鲑 、 王 鲑 、 银 鲑 、

粉 鲑 、 狗 鲑 ) 、 蟹 （ 王 蟹 、 雪 蟹 、 珍 宝

蟹 ） 、 黑 鳕 、 真 鳕 、 狭 鳕 、 大 比 目 鱼 、

鲽 鱼 以 及 海 参 、 海 胆 等 终 年 畅 游 在 冰 冷

纯 净 的 北 太 平 洋 里 。 这 个 原 始 的 自 然 繁

殖 环 境 ， 造 就 了 阿 拉 斯 加 海 产 脂 肪 含 量

低 ， 肉 质 细 嫩 ， 具 韧 性 ， 口 感 上 乘 ， 并

具 有 独 特 风 味 。

根 据 美 国 最 新 营 养 研 究 成 果 表 明 ： 人 类

食 用 海 洋 鱼 类 ， 尤 其 是 天 然 、 野 生 、 纯

净 的 鱼 类 食 品 可 以 降 低 冠 心 病 和 某 些 癌

症 的 发 病 率 ， 经 常 食 用 富 含 有 大 量 的 维

他 命 E 及 O m e g a 3 的 野 生 三 文 鱼 ， 可

以 减 少 心 肌 梗 塞 的 发 生 。

美 国 阿 拉 斯 加 海 产



阿 拉 斯 加 鲑 鱼（ 三 文 鱼 ）：阿拉斯加鲑鱼有五个品种，

分 别 有 王 鲑、 红 鲑、 银 鲑、 粉 红 鲑、 狗 鲑。 阿 拉 斯

加鲑鱼是优质蛋白质源，含有人体必需的所有基本

脂肪酸，同时富含有各类维生素和钙、铁、锌、镁和磷

等微量元素。对癌症也有预防作用并能抵制白内障的发生，

还可增强老年人的免疫系统，有着降低血脂和疏通血管的功

效。另外经常食用富含有大量的维他命 E 及 Om e g a 3 的野

生三文鱼，可以减少心肌梗塞的发生。

阿 拉 斯 加 黑 鳕 鱼 ： 阿 拉

斯 加 黑 鳕 鱼 具 有 丰 富 的

Om e g a 3 脂 肪酸，是非常

优异的高质量蛋白原。阿拉斯加黑鳕鱼，虽然含油量高，但多

属多不饱和脂肪，是人类理想的低胆固醇食品。它们以新鲜、

味美和高品质而闻名于世，得到世界各国美食家的青睐。

阿 拉 斯 加 鲽 鱼 ：阿拉斯加鲽鱼因其精美柔和的口

味和细腻的质地而受到高度称赞。阿拉斯加

鲽鱼天然低脂肪，高蛋白质。阿拉斯加鲽鱼

为多种菜式提供了精美口味和出色品质—从

精美的酱汁和烤肉配料到简单的柠檬汁。既可增添阿拉

斯加鲽鱼的美味又不掩盖其本来特色的菜式才可谓上乘之作。

阿 拉 斯 加 真 鳕 : 当今的消费者喜欢柔和，湿润的片状鱼肉。阿

拉斯加真鳕正符合这些要求。它新鲜的风味日益成为深受欢

迎的佳肴，也是健康饮食的完美选择。阿拉斯加真鳕具有低

脂肪，低热量，高蛋白质，以及全部人体必需氨基酸和多种重要矿物质。
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阿 拉 斯 加 王 蟹 ：阿拉斯加王蟹是世界上最受消费者青睐的甲壳类海产，适于做成多种诱

人的美味佳肴。它具有无与伦比的略甜口味和丰富细腻的质地。阿拉斯加王蟹是名副其

实的“阿拉斯加国王”。阿拉斯加王蟹低脂肪、低热量，是高品质蛋白质的极佳来源。

阿 拉 斯 加 雪 蟹 ：阿拉斯加雪蟹是您能想象到的最独特，最鲜美且最受欢迎的甲壳类海产

之一。它以略甜精美的口味和雪白的肉质而闻名。此外阿拉斯加雪蟹富含多种微量元素，

及不饱和脂肪酸和低胆固醇，深受广大消费者的欢迎和青睐。

          阿 拉 斯 加 珍 宝 蟹 : 阿拉斯加珍宝

蟹 是 多 用 途 的 阿 拉 斯 加 甲 壳 类 海 洋 生 物 之

一， 腿 肉 和 钳 肉 呈 白 色， 且 甜、 嫩、 薄。

蟹肉含有丰富蛋白质，而卡路里含量很低，

每 3 . 5 盎司只有 1 1 0 卡路里。



芦 笋 佐 阿 拉 斯 加 黑 鳕 奶 油 酱泰 式 绿 咖 喱 焗 阿 拉 斯 加 王 蟹

1 . 把 10 克 无 盐 奶 油 放 在

厚底锅，加热后放入洋葱

丝，红葱头末，炒软后，

加 入 水 50 毫 升， 淡 奶 油

50 毫升，煮 5 分钟调味；

2 . 橄 榄 油 煎 黑 鳕 ， 一 根

芦 笋 刨 成 薄 片 卷 起 来 ，

其 它 芦 笋 一 起 煎 ；

3 . 浇 酱 汁 ， 摆 盘 。

材料：阿 拉 斯 加 黑 鳕 150

克 / 芦笋 5 根 / 无盐奶油

10 克 / 洋 葱 1/4 颗 / 红

葱头末 1 茶匙 / 淡奶油 50

毫升 / 红树莓 1 颗 / 橄榄

油 2 茶匙 / 胡椒盐酌量

制 作 步 骤 ：

1. 将王蟹腿投入沸水汆汤 5

秒，然后放入冰水中，取其

腿肉；

2. 起 锅 加 入 橄 榄 油 炒 绿 咖

喱酱，加入椰奶和蛋黄液，

煮至水分几乎收干，呈糖浆

状为止；

3. 烤 箱 预 热 200 ° 同 时，

色拉菜打底，将酱汁倒在蟹

肉上进烤箱 5 分钟取出。

材 料： 阿 拉 斯 加 王 蟹 钳 一

只 / 阿 拉 斯 加 蟹 腿 一 根 /  

橄 榄 油 1 汤 匙  /  沙 拉 叶

2 0 克  /  柠 檬 汁 1 / 4 茶 匙  

/  动 物 性 鲜 奶 油 1 0 毫 升  /  

绿 咖 喱 酱 1 茶 匙  /  椰 奶 1

汤 匙  / 蛋黄 1/4 个 / 盐酌量

制 作 步 骤 ：

主厨笔记：现成

的绿咖 块，在

超市都能买到。



油 封 培 根 洋 葱 烤 马 铃 薯 酿 真 鳕

姜 葱 丝 炖 阿 拉 斯 加 黑 鳕

1. 橄榄油烧热，加入洋葱丝，

炒到颜色变金黄，加胡椒，

盐，备用；

2. 马铃薯放在煮沸的盐水

中，大约 30 分钟，做成泥；

3. 真鳕鱼切丁，用橄榄油煎

熟，加胡椒盐调味，酿在土

豆泥中；

4. 烤箱 150°预热，把培根围

在土豆泥四周，上面撒油封洋

葱，放入烤箱，15分钟后取出。

材料：阿拉斯加真鳕鱼 50

克 / 橄榄油 30 克 / 培根 4

片 / 马铃薯 2 个 / 洋葱一

个切丝 / 胡椒 / 盐酌量

制 作 步 骤 ：

1. 将阿拉斯加黑鳕自然解冻，

用少许盐腌制；

2. 制 作 沾 酱， 葵 花 油 将 蒜 末

爆香，加入沾酱配料，大火滚

煮后再小火焖煮 5 分钟；

3. 放橄榄油把黑鳕两面煎黄，

加入沾酱料，小火焖 5 分钟；

4. 另 取 一 只 锅， 倒 入 奶 油，

加热放入葱韭，焖软（3 分钟）；

5. 装盘后把葱韭放在鱼上。

材 料 ： 阿拉斯加黑鳕 150 克 

/ 橄榄油 2 茶匙 / 葱韭 50 克

切丝 / 无盐奶油 20 克

沾 酱 配 料 ： 葵花油 50 毫升

/ 蒜 末 10 克 / 姜 丝 10 克 / 鸡

高汤 100 毫升 / 酱油 2 茶匙 /

味淋 1 茶匙 / 胡椒粉酌量

制 作 步 骤 ：



煎 阿 拉 斯 加 比 目 鱼 炒 野 菇 葡 萄 干 色 拉

1. 大比目鱼先用胡椒盐调味，

再放进倒入橄榄油的不沾锅内

煎，加入红葱头末一起中火煎

成金黄色，再放入野菇煎熟；

2. 综合色拉打底，放入煎好的

比目鱼，葡萄干，野菇，小番

茄，淋上巴莎米可油醋酱；

3. 葡萄干围成半圈，油醋汁淋

上点缀。

材 料 ： 阿 拉 斯 加 比 目 鱼

1 5 0 克 /  野 菇 3 0 克  /  综

合 色 拉 4 0 克  /  红 葱 头 末

2 茶 匙  /  巴 莎 米 可 油 醋 汁

2 茶 匙  /  葡 萄 干 1 2 茶 匙  

/  橄 榄 油 2 0 克  /  小 番 茄

3 0 克  /  盐 胡 椒 酌 量

制 作 步 骤 ：

1. 橄榄油加热，红鲑两面

轻煎；

2. 烤箱预热 200°，樱桃

番茄烤 5 分钟；

3. 将狭鳕鱼子点缀在红鲑

鱼上，小青柠挤汁浇在表

面。威士忌奶油酱伴在盘

饰中，点缀烤好的小番茄。

材料：阿拉斯加红鲑 100

克 / 阿 拉 斯 加 狭 鳕 鱼 子

30 克 / 威士忌奶油酱 10

克 / 樱桃番茄一个 / 小青

柠半个 / 橄榄油 30 克

制 作 步 骤 ：

阿 拉 斯 加 三 文 鱼 威 士 忌 奶 油 酱 佐 狭 鳕 鱼 子



1 . 雪 蟹 取 蟹 肉 切 块 ，

芒 果 切 丁 ；

2 . 用 柠 檬 ，橄 榄 油 ，

盐 胡 椒 ，黑 醋 ，白 糖 ，

调 油 醋 汁 ；

3 . 将 油 醋 汁 淋 在 蟹

肉 和 芒 果 上 。

材 料： 阿 拉 斯 加 雪 蟹

腿 150 克 /  芒 果 150

克 /  小 青 柠 3 个 /  柠

檬 1/2 个 /  黑 醋 10

克 /  白 糖 2 克， 橄 榄

油 15 克 /  盐胡椒酌量

制 作 步 骤 ：

1. 牛奶 80 克，鲜奶油 50 克，

适 量 盐 放 入 锅 中 搅 拌， 滚 沸

变浓后加盖，离火；

2. 清 水 一 升， 白 醋 一 茶 匙 倒

入 厚 底 锅， 煮 沸， 用 勺 子 向

一个方向转出漩涡，下鸡蛋，

关 火， 静 止 1 分 钟， 取 出 后

马 上 放 入 冰 水 中， 以 免 留 下

白醋味道；

3. 橄榄油煎蘑菇，加盐调味；

4. 橄榄油煎鲽鱼至两面黄；

5. 摆 盘， 奶 油 酱 打 底， 鲽 鱼

上面放温泉蛋即可。

材料：阿拉斯加黄金鲽鱼 150

克 / 鸡蛋 1 颗 / 橄榄油 2 茶匙 

/ 蘑菇 20 克 / 奶油酱 4 茶匙 

/ 盐胡椒酌量 / 白醋 1 茶匙

制 作 步 骤 ：

菌 菇 煎 阿 拉 斯 加 鲽 鱼 佐 温 泉 蛋

芒 果 佐 阿 拉 斯 加 雪 蟹 色 拉



1 . 王 蟹 壳 留 一 半 ， 一 分

为 二 ， 一 半 壳 留 做 装 饰；

2. 色拉油炒番茄，菌菇，

加 入 水 100 克， 煮 沸 后

加入冬阴功酱和鱼露，煮

浓郁，放入九层塔，王蟹

肉，小火 1 分钟，装盘；

3 . 王 蟹 腿 肉 放 在 一 半 壳

上 ， 汤 汁 放 在 深 盘 中 。

材 料： 阿 拉 斯 加 王 蟹 腿

一 根 /  冬 阴 功 酱 1 0 0 克  

/  番 茄 2 颗  /  柠 檬 一 颗  

/  鱼 露 2 克  /  九 层 塔 5

克  /  菌 菇 2 0 克  /  色 拉

油 2 0 克 / 水 1 0 0 克

制 作 步 骤 ： 1 . 阿 拉 斯 加 蟹 腿 去 壳 ，

留 蟹 尖 壳 ， 表 面 敷 一 层

面 粉 ， 裹 天 妇 罗 面 糊 ；

2 . 油 温 预 热 1 7 0 ° ， 油

量 要 足 矣 盖 过 食 材 ， 放

入 王 蟹 ，油 炸 约 5 分 钟 ，

直 到 质 地 变 得 酥 脆 ， 撒

少 许 胡 椒 盐 ；

3 . 同 样 的 方 法 炸 杏 鲍

菇 ，黄 甜 椒 ，一 起 摆 盘 。

材料： 阿 拉 斯 加 王 蟹 腿 2

根 / 中 筋 面 粉 50 克 / 天

妇罗面糊 100 克 / 杏鲍菇

10 克 / 黄椒 20 克 / 色拉

油 500 克 / 胡椒盐酌量

制 作 步 骤 ：

冬 阴 功 阿 拉 斯 加 王 蟹

天 妇 罗 阿 拉 斯 加 王 蟹 混 合 蔬



1. 红鲑用盐调味，倒橄榄油在

煎锅内，加热后，将红鲑皮朝

下放入锅中，用中火煎，皮脆

即可出锅；

2. 花椰菜和牛奶倒入平底锅，

煮 15 分钟，待质地变软用手持

机打成柔滑状，加入盐，无盐

黄油调味，用勺子舀成橄榄状；

3. 摆盘，将意大利黑醋淋在红

鲑上。

材 料 ： 阿拉斯加红鲑 200 克

/ 橄榄油 30 克 / 意大利黑醋

40 毫升 / 盐酌量

花 椰 菜 泥 ： 花椰菜 100 克 / 

牛奶 100 毫升 / 无盐黄油 15

克 / 盐酌量

制 作 步 骤 ：

轻 煎 三 文 鱼 佐 意 大 利 黑 醋 花 椰 菜 泥



1. 将阿拉斯加真鳕鱼切

丁，用胡椒盐腌制；

2. 橄榄油入锅，炒香鳕

鱼丁；

3.用豆腐皮将鳕鱼丁包好；

4. 豆腐皮用橄榄油两面

煎香，把狭鳕鱼子放在

每块鳕鱼上，挤柠檬汁，

装盘。

材料：阿拉斯加真鳕鱼

100 克 / 狭鳕鱼子 50 克 / 

豆腐皮一张 / 橄榄油20克 

/ 柠檬半个 / 盐胡椒酌量

制 作 步 骤 ：

豆 皮 炸 真 鳕 鱼 佐 狭 鳕 鱼 子



1. 葡萄酒锅内煮，收干大约

2/3 后，加入小牛肉汁，煮滚，

再炖 15 分钟，加入黄油块，

调味，用过滤酱汁；

2. 海参在沸水中煮，放入冰

水，黄油小火慢煎，放入酱

汁小火焖五分钟；

3. 土豆切粒，沸水煮开，小

火煮 2 分钟，橄榄油煎过，

放在海参下面打底；

4. 将芦笋，胡萝卜卷起来做

点缀，酱汁淋在海参上。

材 料 ： 阿拉斯加海参一条 / 

马德拉葡萄酒 375 毫升 / 小

牛肉汁 1 公升 / 无盐黄油 30

克 / 土豆 50 克 / 盐酌量

制 作 步 骤 ：

1. 糯 米 浸 泡 蒸 熟， 芒

果改刀切成块，椰汁在

锅里煮开，加糖，煮稠，

淋在球形的糯米饭上；

2. 黑 鳕 吸 干 水 份， 橄

榄油两面煎金黄，出锅

撒胡椒盐；

3. 摆盘。

材 料 ： 阿拉斯加黑鳕

150 克 / 橄 榄 油 20 克 

/ 糯米饭 50 克 / 芒果

50 克 / 椰 汁 100 克 / 

糖 15 克 / 盐胡椒适量

制 作 步 骤 ：

马 德 拉 葡 萄 酒 酱 煎 阿 拉 斯 加 海 参

泰 式 椰 汁 糯 米 饭 佐 黑 鳕



1. 橄榄油先把红葱头先炒香，

然后加白酒醋一起煮到蒸发，

加入鱼高汤，煮到剩 1/3，

加入无盐黄油；

2. 烤箱预热 180°，放入樱

桃番茄烤 5 分钟；

3. 发丝面放入做法 1 的汤底，

隔水蒸 10 分钟，使其入味；

4. 阿拉斯加狭鳕鱼子放在发

丝面上，樱桃番茄点缀，撒

适量胡椒盐。

材 料 ： 阿拉斯加狭鳕鱼子

50 克 / 发丝面 100 克 / 白酒

醋 2 茶匙 / 红葱头末 1 茶匙 / 

鱼高汤 110 毫升 / 无盐奶油

20 克 / 樱桃番茄 2 颗 / 橄榄

油 1 茶匙 / 胡椒盐酌量

制 作 步 骤 ：

阿 拉 斯 加 狭 鳕 鱼 籽 发 丝 面 佐 烤 樱 桃 番 茄 香 草 酥 皮 阿 拉 斯 加 海 参 浓 汤

1. 黄油炒洋葱末，加白兰

地，鸡高汤，焖煮 30 分钟，

过滤；

2. 烤箱 200°预热，海参

切块，沸水过一遍。将刚

才的鸡高汤煮滚，放胡椒

盐，加入海参，用香草酥

皮封口，转 180°，烤十

分钟，出烤箱。

材 料 ： 阿拉斯加海参 2

根 / 黄油香草酥皮 200 克 

/ 鸡高汤 150 克 / 白兰地

10 毫升 / 黄油 20 克 / 洋

葱 30 克 / 盐胡椒酌量

制 作 步 骤 ：



1. 黄金鲽鱼用盐胡椒

调味，橄榄油煎两面

金黄；

2. 芦笋沸水煮，铺底，

白煮蛋对半切，最后将

缇鱼油醋汁淋在鱼上。

材 料： 阿拉斯加黄金

鲽 200 克 / 橄 榄 油 2

茶匙 / 水煮蛋一颗 / 芦

笋 30 克 / 緹鱼油醋酱

1 茶匙 / 胡椒盐酌量

制 作 步 骤 ：

尼 斯 风 煎 阿 拉 斯 加 比 目 鱼

油 封 狭 鳕 意 面 佐 黑 松 露

1. 狭鳕鱼用葡萄籽油，胡椒

粉腌制 30 分钟，用橄榄油

两面煎黄；

2. 意面用盐水，橄榄油煮六

分钟，直到面可以嚼劲为止；

3. 加热爆香蒜末，下鸡高汤，

胡椒盐调味，加意面，放入淡

奶油，酱汁粘在意面上即可；

4.狭鳕和黑松露放在意面上。

材料： 阿拉斯加狭鳕鱼 150

克 / 橄 榄 油 50 克 / 胡 椒 粉

1/2 茶匙，葡萄籽油 50 克 /

黑松露 2 克 / 鸡高汤 50 克 /

意 面 50 克 / 淡 奶 油 50 克 /

盐胡椒酌量

制 作 步 骤 ：



1. 狭鳕鱼改刀成长条，豆腐切

方块，待用；

2. 狭鳕鱼用干淀粉拍一遍；

3. 放菜籽油，把拍粉的狭鳕鱼

两面煎，下豆瓣酱，姜末，蒜

末，炒香，加入水烧开；

4. 放生抽，糖，调味，水淀粉

勾芡，加红油，撒花椒末，葱

花，装盘。

材 料 ： 阿拉斯加狭鳕鱼 150

克 / 豆 腐 100 克 / 豆 瓣 酱 20

克 / 蒜泥 5 克 / 姜末 5 克 / 红

油 10 克 / 菜 籽 油 20 克 / 生

抽 5 克 / 花 椒 末 5 克 / 糖 2

克 / 葱花 5 克 / 干淀粉 20 克

/ 水 50 克

制 作 步 骤 ：

狭 鳕 鱼 佐 麻 婆 豆 腐



1. 土豆切丁煮熟，黑鳕

加胡椒盐调味，橄榄油

两面煎；

2. 红咖喱酱加水稀释后

煮开，加入鱼露，青豆，

土豆，菌菇；

3. 放椰浆收咖喱汤汁，把

煎好的黑鳕放入咖喱中。

材料：阿拉斯加黑鳕 200

克 / 红咖喱酱 100 克 / 土

豆 50 克 / 菌菇 20 克 / 青

豆 10 克 / 鱼露 2 克 / 椰浆

150 克 / 水 50 克 / 橄榄油

20 克 / 盐胡椒酌量

制 作 步 骤 ：

1. 放橄榄油，把蘑菇和红葱放入

锅中煎至香，然后倒入红酒继续

煮，收干 1/3，加入牛肉汁，再

小火煮 20 分钟，过滤，加入黄

油直到变得柔滑；

2. 黄金鲽鱼加胡椒盐腌制，抹橄

榄油，两面轻煎，烤箱 200°预

热，烤 5 分钟，使其上色；

3. 杏鲍菇切厚片，橄榄油煎，加

胡椒盐；

4. 将加热过的红酒酱淋在摆盘中。

材 料 ： 阿拉斯加黄金鲽鱼 200

克 / 橄榄油 5 茶匙 / 蘑菇切丁

100 克 / 小牛肉汁 50 克 / 红酒

100 毫升 / 红葱 50 克 / 无盐黄

油 20 克 / 杏鲍菇 50 克 / 胡椒

盐酌量

制 作 步 骤 ：

红 咖 喱 煮 阿 拉 斯 加 黑 鳕

烤 黄 金 鲽 鱼 杏 鲍 菇 佐 红 酒 酱



1. 清水 6 茶匙，红酒醋 3 茶匙，

红葱头末 2 茶匙一起煮，蒸发

一半后，离火，加入黄油 20 克，

用一茶匙柠檬汁调味，成调味

白酱；

2. 芦笋，胡萝卜，春笋用刨刀成

片，卷好煮熟；

3. 狭鳕用胡椒盐调味，煎鱼和杏

鲍菇；

4. 白酱放在煎好的狭鳕下面；

5. 浓缩波特酒煮至汁呈糖浆状为

止收汁加入橄榄油，作为酱汁；

6. 摆盘。

材 料： 阿拉斯加狭鳕鱼 100 克 / 

芦笋 50 克 / 杏鲍菇 20 克 / 胡萝卜

50 克 / 春笋 50 克 / 青豆 20 克 / 浓

缩波特酒 100 克 / 橄榄油 2 茶匙 / 

白酱 20 克 / 胡椒盐酌量

制 作 步 骤 ：

1. 橄榄油煸炒红葱头末，

放入白葡萄酒煮制糖浆

状，加入鱼高汤，然后加

入罗勒，盐酌量，最后用

无盐黄油收汁，做香料酱；

2. 芦笋切条，用黄油炒香，

然后铺在盘子里，放入鲽

鱼，蒸3分钟，淋上香料酱。

材料： 阿拉斯加黄金鲽鱼

150 克 / 白葡萄酒 50 毫升 /

红葱头末 / 鱼高汤 100 克 /

罗勒 10 克 / 橄榄油 4 茶匙 

/ 无盐黄油 20 克 / 芦笋 50

克  / 香料酱 20 克 / 盐胡椒

酌量

制 作 步 骤 ：

煎 什 锦 蔬 菜 佐 狭 鳕 及 浓 缩 波 特 酒

芦 笋 蒸 阿 拉 斯 加 黄 金 鲽 鱼



1. 鸡翅切块，橄榄油煎香，加

入红葱，大蒜，百里香，变色

后加入鸡高汤，小火煮 30 分

钟，捞去浮渣，过滤汤汁；

2. 狭鳕用胡椒盐腌制，橄榄

油煎两面金黄；

3. 青豆煮熟，去皮，和鸡汁

一起放进搅拌机；

4. 锅内把青豆鸡汁煮稠，淋

在盘子里。

材 料： 阿拉斯加狭鳕鱼 150 克

/ 鸡翅 200 克 / 红葱切片 50 克 / 

大蒜 2 瓣 / 鸡高汤 100 克 / 百里

香 1 株 / 青豆 100 克 / 橄榄油 5

茶匙 / 胡椒盐酌量

制 作 步 骤 ：

1. 雪蟹解冻，去一半壳，番

薯切片，红葱切 1/4，紫萝

卜切段，芦笋头对半切；

2. 锅烧热，下橄榄油，放带

壳的一面蟹腿在锅里煎，番

薯，红葱头，紫萝卜，芦笋

同时在锅里煎；

3. 煎好装盘子里，然后下黄

油，生抽，糖，水，盐，收汁，

摆盘，淋汁水。

材 料： 阿拉斯加雪蟹 150 克 / 

无盐黄油20克 / 番薯50克 / 红

葱头 20 克 / 紫萝卜 20 克 / 芦

笋20克 / 橄榄油20克 / 生抽10

克 / 糖 10 克 / 水 30 克 / 盐酌量

制 作 步 骤 ：

青 豆 鸡 汁 酱 煎 阿 拉 斯 加 狭 鳕

阿 拉 斯 加 雪 蟹 佐 番 薯



制 作 步 骤

阿 拉 斯 加 雪 蟹 佐 番 薯



Natural, Pure, Delicious
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