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最近，土豆翻身做主粮了，朴实无华的“土
豆君”一下子变得高大上起来，关注度直线上
升。网友纷纷讨论土豆的做法，甚至还引起了
酸辣土豆丝和西红柿炒鸡蛋到底谁才是“第一
国民家常菜”的网络热议话题。“土豆控”们，
炒、熘、炖、炝、煮，平时餐桌上的土豆你喜欢怎
么吃？昨天中午，记者来到美食达人刘冰家
中，品尝了美味的土豆炖排骨（上图）。

炒菜时要视材料掌握火候和时间，鸡肉最
容易熟，其次是猪肉，再次为牛羊肉；想让鸡蛋
炒出来更蓬松，只需在搅拌时加入一点水；炒
肉时加料酒可以去腥增味……说起做饭的妙
招，刘冰头头是道。

让人意外的是，刘冰这个美食达人，几年
前却连一道菜都不会做。2006年，刘冰离开
校园闯荡社会，到郑州的一家公司上班，初入
职场的他工资很低，除去房租、交通费和话费
后所剩无几，日子过得紧巴巴的。

“在外边吃饭太贵，最开始我吃了一个月
泡面，后来实在不行，只能自己学着做。”刘冰
说，因为妈妈厨艺好，吃惯好吃的他嘴巴“刁得
很”，总觉得外边的饭难吃，再加上经济紧张，
无奈之下只好置办厨具自己动手。没想到，短
短两年时间，他便从一个“菜鸟”变成了被朋友
夸赞的“大厨”，原来真的有遗传这回事儿！

刘冰家的厨房里刀具齐全，连切菜用的砧
板也分大、中、小号。“切菜切肉用不同的砧板，
熟食生食分开摆放。我媳妇喜欢逛衣服逛鞋
子，我喜欢逛厨具。”刘冰对厨具要求挺“讲
究”，“看到喜欢的就想买回来。”

现在刘冰和妻子平时都不外出吃饭，因为
厨艺了得，刘冰自然而然地担起了“一家之煮”
的重任。另外，刘冰还经常关注美食节目，在
网上看视频学习各种新鲜菜式。

热爱生活，热爱美食，对于刘冰来说，用自
己勤劳的双手烹饪出的一道道美味，正是一个
家庭朴实无华的温情所在。看到这里，你是不
是也对这道家常土豆炖排骨产生了兴趣？快
来跟着本期的美食达人一起学习吧！

土豆炖排骨

【美食达人】

姓名：刘冰
年龄：29岁
职业：广告从业者
爱好：烹饪、收集杯子
住址：建设路西段
幸福寄语：如果爱，仅此一生
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在土豆的食用上，有炒丝、蒸
食、红烧、烤制、做馅、炖汤、制粉等
多种方法。除了制作美食外，土豆
还有神奇的药用价值。例如土豆
泥就是一道治疗胃溃疡的食疗秘
方。得了胃溃疡，胃上就多了很多
小窟窿，而土豆泥犹如小膏药一
样，把这些小窟窿牢牢封上。每天
空腹时吃两次，20天到一个月左
右，病情会明显好转。

以下两种把土豆当主食的做
法，不但营养美味，而且高端大气
上档次，亲，你喜欢吗？

从今以后，别拿土豆不当干粮

近日，来自农业部的消息称，我国将力推马铃薯主粮化战略，用土豆加工成中国人爱吃的馒头、面条、米粉
等主食，而土豆也将成稻米、小麦、玉米之外的第四大主粮作物，预计到2020年50%以上的马铃薯将作为主粮
消费。还有专家称，只有马铃薯才能拯救人类。

“土豆君”翻身了，在网上引起不少网友狂欢。酸辣土豆丝、炝炒土豆片、美味土豆泥，炒、熘、炖、炝、煮，以
后土豆你想怎么吃？

万能的土豆

营养丰富

我国民间有“不把土豆当干
粮”的说法，其实马铃薯的营养价
值很丰富，在国外有地下苹果和第
二面包之称。粮、菜、水果中所含
的营养成分，马铃薯几乎都有。新
膳食指南建议，每人每周应食薯类
5 次左右，每次摄入 50 克至 100
克。

不易长胖

很多年轻爱美的女士比较在
意身材，如果把土豆当主食会不会
发胖呢？专家介绍说，其实土豆中
的碳水化合物并不比其他传统粮
食作物高，只要少吃油炸的土豆制
品，人体内并不会积累过多脂肪，
土豆当主食不易发胖。

产量高

南京市农委高级园艺师臧国
成介绍说，土豆中含有丰富的钙、
磷、铁、硫胺素等，几乎兼有粮食、
果蔬里所有营养成分，而且土豆单
位产量极高，亩产可达万斤，是代
替大米和面粉的理想主食。

易储存

与小麦、玉米、水稻相比，马铃
薯全粉储藏时间更长，在常温下可
贮存 15年以上，一些国家把马铃
薯全粉列为战略储备粮。

口感好，吃法多

土豆的吃法很多，口感也很
好，有土豆片、土豆丝、土豆泥，酸
辣、炝炒、醋熘……土豆还可以加
工成土豆粉，能做花卷、水饺、煎
饼、面包、蛋糕，还有土豆泥、土豆
粥等。

好吃营养还不发胖
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土豆吃法

【私房食谱】

主料:土豆、排骨、木耳
辅料:大蒜、小葱、生姜、香菜、

食盐、酱油、食用油、鸡精、料酒
做法:
1.将土豆洗净,削皮切块备

用。
2.将排骨先用温水焯过，去

掉血丝和浮沫。
3.炒锅倒适量食用油烧热，

放入姜片、蒜片、红辣椒煸炒，然
后放入排骨，加适量酱油、料酒，
大火翻炒。同时炖锅中放清水烧
开。

4.将炒好的排骨连同汤汁倒
入烧开水后的炖锅中，放入葱段
和食用盐，炖20分钟，放入木耳。

5.待排骨可用筷子轻松扎进
后，放入土豆，继续炖 20 分钟即
可出锅。装盘后根据个人爱好可
加香菜提味。

注意事项:
1.挑选排骨时最好选用肉多

的肋骨，吃起来香而且筋道。
2.一定选择葱香味浓的小

葱。葱段在排骨倒入炖锅时添
加，能将葱味更好地融入汤内。

3.土豆炖排骨的汤汁浇盖米
饭后，米饭口感松软，香而不腻。

笑脸土豆饼
材料：土豆3个、食盐、玉米淀

粉、胡椒粉、面粉
做法：
1.土豆去皮切片上锅蒸熟，蒸

熟后趁热用勺子捣成土豆泥。
2.加入玉米淀粉，稍拌匀后加

盐和少许黑胡椒粉调味。玉米淀
粉一次别加太多，慢慢加慢慢揉，
揉成软和的面团。

3.案板上撒一层薄薄的面粉，
将面团擀成厚约 6 毫米的大面
饼。取一个圆形的模具，压出一个
个小圆面饼。取出圆饼后的边角
料可以再揉圆擀扁后继续压出圆
形，所有的小面饼全部两面撒上面
粉。

4.用筷子戳两个小洞作眼睛，
再找一个半圆的东西划出嘴巴的
样子。

5.锅中烧热油，放入土豆饼
坯，中火炸至金黄色。炸好的土豆
饼放在沥油架上沥去多余的油，吃
的时候沾上番茄酱即可。

芝士焗土豆泥
材料：土豆、芝士片、洋葱丁、

牛肉丁、黄油、食用油、食盐、胡椒
粉、味精、鸡粉、水淀粉、香叶

做法：
1.将土豆去皮蒸熟制成泥。
2.锅上火加适量黄油、食用油

烧热。放入土豆泥，加盐、胡椒粉、
味精、鸡粉炒匀入盘。

3.另起油锅，加食用油、黄油烧
热，加牛肉丁、洋葱丁、香叶炒香，
然后再加适量清水提浓芡浇在土
豆泥的锅盘内，上面盖一层芝士。

4.入烤箱用 220℃的温度烤 5
分钟至表面金黄鼓起时即可。

（宗和）


