
小时候对于菠萝
的记忆，是切好的菠
萝得泡在盐水里，吃
着酸酸甜甜，还带着
些许刺刺的口感。长
大后才发现，原来菠
萝“并不简单”，不仅
能当水果吃，还能入
菜，不仅能炒肉还能
炒饭，不仅能蘸辣椒，
还能蘸酱油。
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这些菠萝的吃法这些菠萝的吃法 赶快收藏起来赶快收藏起来
要说水果入菜，菠萝应该是其中的“集大成者”。一道菠萝咕咾肉俘获了多少

食客的芳心，同样是酸甜口的菜系，加了菠萝就多了一份清新爽口。对于菠萝来
说，它完全可以满足你的各种风味体验，冰激凌装在菠萝里就变成了抢手的网红
款，就连最普通不过的米饭，因为菠萝的加入，也变成了不一般的“菠萝饭”。

◆迷你菠萝派

食材
菠萝、原味手抓饼、黄油、鸡蛋、白糖、黑芝麻、水淀粉

步骤：
1.锅中融化适量黄油，倒

入菠萝碎、白糖，加入适量水
淀粉，小火炒至粘稠。

2.取两张原味手抓饼，依
据模具大小，将菠萝酱间隔有
序地放在手抓饼上，盖上另一
片手抓饼。

3. 用模具在手抓饼上按
压出形状，然后用牙签在边缘
压实封边。

4. 将 做 好 的 菠 萝 派 取
出，放在烤盘上，刷上蛋液、
撒 上 黑 芝 麻 ，放 入 烤 箱 ，
200℃上下火烤制 10 至 15 分
钟即可。

◆菠萝炒饭

食材
菠萝、鸡蛋、灯笼椒、虾仁、米饭、大蒜、小葱、柠檬、泰式甜辣

椒酱、盐、油

步骤：
1.灯笼椒切块，小葱洗净

切碎，菠萝去皮切成小丁，大
蒜切片备用。

2.锅中倒油，鸡蛋和虾仁
加少许盐，炒熟备用。

3.锅内油热，将菠萝丁和

灯笼椒一起倒入锅中翻炒，等
菠萝边缘开始变焦，加入葱花
和大蒜，闻到蒜香即可出锅。

4.米饭下锅炒热，加入炒
好的鸡蛋、虾仁和菠萝继续翻
炒，最后加入泰式甜辣椒酱、
柠檬汁和食盐进行调味翻炒。

◆菠萝咕咾肉

食材
猪里脊、菠萝、青红椒、鸡蛋、生抽、黑胡椒粉、盐、白糖、番茄

酱、米醋、面粉、淀粉、油

步骤：
1. 菠萝、青红椒切块备用。

里脊肉切大块，加入生抽、黑胡
椒粉、盐、淀粉腌制30分钟。

2.鸡蛋打散，把腌好的肉倒
入碗中，均匀地裹上一层蛋液，
再放入面粉里滚一圈。

3.将肉过油，中火炸至8成
熟，捞出控油。番茄酱、米醋、生
抽、白糖、清水调成料汁备用。

4.热锅倒入调好的料汁，烧

至冒泡时，加入水淀粉熬至粘
稠。最后倒入肉、菠萝、青红椒
翻炒均匀。

◆菠萝油条虾

食材
菠萝、鲜虾、油条、盐、糖、料酒、葱、姜、沙拉酱

步骤：
1. 取一部分鲜虾去壳，开

背去虾线，用刀轻拍成泥，加
盐、糖、料酒搅拌上劲。

2. 剩下的鲜虾去壳留虾
尾，剔除虾线，加盐、糖、料
酒腌制 15 分钟。水中加葱、
姜，虾仁下锅汆熟。

3. 油条切段，酿入腌制好
的虾泥，入油锅炸至虾泥熟
透。

4. 菠萝去皮，切成小块放
入碗中，加入处理好的食材和
适量沙拉酱拌匀装盘即可。

◆烤菠萝培根卷

食材
培根、菠萝

步骤：
1. 菠萝去皮，切成块状备

用。
2. 长条培根一分为二，把

菠萝卷在里面，用牙签进行固

定。
3.烤箱180℃预热，烤盘铺

上一层锡纸。
4. 把卷好的菠萝整齐地放

在烤盘上，20至25分钟即可。


