
今日高邮微信
高邮日报手机报

4

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn

版

在线投稿：http://tg.gytoday.cn 新闻热线：84683100 QQ：486720458

美食
专版

2019年12月16日 星期一
己亥年十一月廿一

责 编：郭兴荣
版 式：张增强

冬季美食菜谱冬季美食菜谱

原料：五花肉500g，板栗150g，生姜
5-6片，桂皮1-2根，八角3枚，香叶2片，
料酒30ml，冰糖15g，盐2g，老抽20ml，
清水适量。

板栗红烧肉的做法：
1、五花肉洗净切成块。
2、锅内放冷水，五花肉冷水下锅煮沸

烫出血沫，然后捞出沥干备用。

3、油锅加热，放入姜片煸出香味。
4、再放入八角、桂皮和香叶，炒出香

味。
5、放入五花肉煸炒。
6、将肉炒至边缘出现淡淡的焦黄色，

倒入料酒。
7、再倒入老抽翻炒均匀。
8、撒入冰糖翻炒，注意翻炒的动作要

快，防止糊锅。
9、炒一会就看到糖完全融化在汤汁

里面，并且包裹在肉的外表形成亮亮的糖
色。

10、关火，将锅内的肉和一切汤汁香
料统统倒入砂锅内，加水到没过肉，大火
煮开。

11、倒入洗净剥好的板栗肉，撒入一
小勺盐，然后盖上锅盖转小火炖40分钟。

12、炖好之后再打开锅盖，转大火收
汁，约3-5分钟看锅内汤汁收得差不多就
可以了。

板栗红烧肉

原料:主料：净猪肋条肉 400克；配
料：蟹黄25克、蟹肉60克、青菜心600克、
青菜叶3克。

调料：精盐6克，绍酒50克，虾籽0.5
克，葱姜水150克，干淀粉12克，猪肉汤
150克，熟猪油25克。

清炖蟹黄狮子头的做法:
1、将猪肋条肉细切粗剁成石榴粒状，

放入盛器内，加葱姜水、蟹肉、虾籽0.2克、
精盐3克、绍酒、干淀粉拌匀。选用长约6
厘米的青菜心洗净，菜头用刀剖成十字刀
纹，切去菜叶尖。

2、炒锅置旺火上烧热，放入油 15
克烧至七成热，将菜心煸至翠绿色，加

虾籽 0.3 克、精盐 3 克、猪肉汤烧沸离
火。

3、取一只炒锅，将菜心排入，然后倒
入汤汁，置中火上烧沸，将拌好的肉分成
六份，逐份放在手掌中，用双手来回翻动
四五下，抟成光滑的肉丸子，逐个排放在
菜心上面，再将蟹黄分嵌在每只肉丸上，
上面盖青菜叶，然后盖上锅盖，烧沸后移
微火上焖约一个半小时，上桌时揭开锅
盖，拣去青菜叶即成。

特点:狮子头肥嫩异常，蟹粉鲜香，青
菜酥烂清口。

清炖蟹黄狮子头

原料：羊腿肉800克，土豆70克，胡萝卜20克，
料酒10克，酱油35克，味精2克，白糖10克，葱段
35克，姜片10克，蒜片2克，大料5克，桂皮7克，花
生油500克(耗60克)，精盐、糖色各适量。

东坡羊肉的做法：
1、将羊肉洗净切成大块，在肉光面切交叉下字

刀纹；胡萝卜、土豆削皮洗净，切成菱形块。
2、将羊肉、土豆、胡萝卜放入热油锅中，炸至金

黄色捞出控油。
3、将羊肉放人大沙锅内，加开水、料酒、酱油、

盐、白糖烧开，撇去浮沫，放入葱段、姜片、大料、桂
皮、糖色，用小火炖至肉烂，再放入炸好的胡萝卜、土
豆块煨透，加入味精即成。

特点：色泽红亮，人口酥烂，回味有甜。

东坡羊肉

原料:1.鸡翅1kg 2.大蒜两三瓣,姜,八角,盐,
酱油,白胡椒粉,糖。

可乐鸡翅做法:
1、锅里先不要放油,把鸡翅倒入锅里，去去水

分。水分差不多去干，倒入油，烧热。
2、下少许白糖(一定不能多，可乐里也有糖份,要不

会嫌甜），炒至红色(上色的作用)，把鸡翅炒匀，加入酱油、
盐、白胡椒粉、姜片、大蒜、八角，翻炒数下，均匀上味。这
时可以尝尝咸淡了。（注意：酱油少点，盐多点，不然酱油
的味就会盖住可乐淡淡的香味了！)

3、倒入可乐，能淹没鸡翅就好，一般用的易拉
罐一罐半的量。中火让它慢慢煮，等汁差不多收干,
就可以撒点鸡精出锅了!

可乐鸡翅

原料：乌骨鸡300克，芦荟200
克，盐、料酒、胡椒粉、老姜、大葱、
猪油、味精、鸡精、鲜汤各适量。

芦荟炖乌鸡做法：
1、乌骨鸡洗净，切块；芦荟去

皮，放入沸水中氽焯去黏液，捞出
切丁；老姜洗净；用刀拍碎；大葱洗
净；挽成结。

2、锅置中火上，烧油至六成
热，放人鸡块煸干水分，加料酒、姜
块、葱稍炒，掺入鲜汤，投入芦荟，
用勺撇去浮沫，加盐、料酒、胡椒粉，改
用小火，炖至鸡肉松软离骨，拣去姜葱
不用，烹入味精、鸡精，和匀，起锅盛入

碗中。
特点：汤鲜味美，鸡肉松软离骨，老

幼皆宜。

芦荟炖乌鸡

原料：发好的牛蹄筋100克，黄瓜、
胡萝卜共300克，豆瓣酱30克，料酒
20克，味精少许，葱、姜共30克，色拉
油适量。

家常蹄筋的做法：

1、蹄筋切3厘米长的条，反复
用清水漂洗，再放入开水锅中，稍煮
捞出。葱、姜切片。

2、锅中适量放油，烧温热，把
豆瓣酱、葱、姜一同下锅煸炒，待出
香味烹入料酒，添水100克，烧开用
小漏勺把豆瓣酱渣子捞净，蹄筋和
味精人锅移至小火慢烧。

3、黄瓜和胡萝卜均切成比筷
子头稍粗，5厘米长的长形条，放入
开水锅中煮熟。
4、待牛筋烧软嫩，将汁收稠盛入

盘中，将黄瓜和胡萝I、捞出，放在蹄筋
上面即可。

特点：香辣。

家常蹄筋

原料：牛肉卷、五花肉、大虾、鸭肠、白
菜、平菇、香菇、木耳、银耳、茶树菇、芹菜、
黄瓜、油炸花生。食材可以按照自己的喜
好选择，分量也随意。

配料：葱姜蒜适量，花椒和干辣椒按
照自己的口味放

调料：麻辣香锅调料包。也可以用郫
县豆瓣酱、蚝油、盐、味精来炒。

麻辣香锅的做法：
1.准备好所有的素菜，洗净沥干水分，

菌类该泡发的要泡发好。
2.荤腥食材也都准备好，需要清洗的

要洗净沥干水分。
3.烧一锅水，把所有的食材都过一遍

水，烫熟。先烫素菜，再烫荤菜。烫好的
食材沥干水分备用。

4.我用的麻辣香锅调料包。
5.锅内放油，先放入五花肉炒出油脂。
6.然后转小火，放入花椒和干辣椒炒

出香味。
7.放入葱姜蒜炒香。
8.放入所有的食材翻炒均匀。
9.倒入调料包的两包料，翻炒均匀，再

倒入油炸花生略微翻炒即可。

麻辣香锅

材料:土豆,虾,花椒,姜,红椒,生抽,盐,干贝
素,糖,葱,香菜。

干锅土豆香辣虾的做法：
土豆洗净去皮,切条,再次洗去表面的淀粉,沥

干后放锅里半煎半炸至熟,捞起沥油。
虾洗净，去头去虾线,放刚才炸过土豆的油锅里

炸香备用。准备好配料，热油爆花椒、姜、红椒，下入
虾,调入生抽、盐、干贝素，少许糖提鲜。最后下葱,
起锅后洒白芝麻和香菜叶。

干锅土豆香辣虾

（本版文字摘自人民网）


