
番茄焖鱼块

准备食材：罗非鱼、番茄、姜片、蒜末、小米辣、葱段

做法步骤：

1、将鱼清洗干净后切块，用盐腌制20分钟，这样可以让鱼肉更加入味。

2、将番茄洗净后切块，同时准备好姜片、蒜末、小米辣切碎，以及葱段备用。

3、在锅中加入适量的食用油，油热后放入腌制好的鱼块，煎至两面金黄，然后盛

出备用。

4、锅中留少许底油，放入姜片、蒜末和小米辣，用中火爆香，接着加入番茄块，

炒至番茄出汁。

5、在炒好的番茄底料中倒入半碗清水，然后加入煎好的鱼块，调入生抽、蚝油、

盐和白糖进行调味，盖上锅盖，焖煮3-5分钟，让鱼肉充分吸收番茄的酸甜和调料

的味道。

6、焖煮完成后，撒上葱段，后即可出锅装盘。

小贴士：鱼肉是一种低脂肪、高蛋白的食材，富含Omega-3脂肪酸，对心脑血管

健康非常有益。番茄焖鱼块不仅味道鲜美，而且营养均衡，是一道非常适合中老年

人的菜肴。番茄的酸甜能够提升鱼肉的口感，使其更加鲜嫩可口。这道菜简单易

做，适合家庭日常食用。
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