
B6 食全食美 2015.12.15 星期二 编辑 朱碧琼 校对 程照华 E-mail：zbj@pdsxww.com

冬天怎么离得了牛羊肉？虽然牛羊肉价格更贵，而且为
了健康，人们应当减少红肉的摄入，但对贫血人群和青少年来
说，红肉的作用仍然不可或缺。既然总量要控制，那就在做法
上更精进一些吧，这样才不辜负好食材。

原料：羊肋排 1000克，小土
豆10个，独蒜10个

配料：洋葱 1 个、香菜 1 把、
姜一块、小葱 1 把、花椒 1 小把，
孜然粒、辣椒粉、黑胡椒粒适量

调料：生抽、绍酒、盐
做法：
1.取炒锅，将盐炒热后加入

花椒，共同炒热；将羊肋排洗净，
用刀尖在各面戳上若干个洞洞，
放入盆中，加入炒过的盐与花
椒，加入生抽、绍酒以及姜片、葱
段、粗洋葱丝、香菜段，搓揉均匀
后，放入保鲜盒，置于冰箱冷藏
室中，腌48小时。

2.48小时后，将羊肉取出放
入盆中，将孜然粒用擀面杖擀
碎，连同辣椒粉、胡椒粒一起放
入盆中。

3.搓揉均匀并敲打数次，然
后，静置2小时。

4.烤箱 190℃预热；在烤盘
底部铺一层锡纸（留出包合的
量）；将腌羊排时用的洋葱、香菜
放入烤盘底层。

5.将羊排与生的小土豆、去
了皮的独蒜码放进烤盘，将腌料
均匀倒上。

6.用锡纸将羊排包紧。
7.将烤盘放入烤箱，中层，

上下火，190℃，烤50分钟。
8.将烤盘取出，去掉上层的

锡纸，重新放回烤箱中，200℃，
烤 40 分钟（中途取出一次，翻
面），使表层上色并松脆即可！

原料：牛尾两块,洋葱半个
调料：酱油、蚝油、红葡萄

酒、黑胡椒碎、欧芹碎
做法：
1.将牛尾放在凉水中浸泡

两小时，中途换三四次水，去除
血水。

2.将洋葱切碎，锅内热油，
三成热时放入洋葱炒至透明。

3.将牛尾放入，调入酱油、
蚝油，炒匀。

4.倒入葡萄酒没过牛尾，加
黑胡椒碎、欧芹碎调味，大火烧
开后，改小火焖两小时即可。

美味关键：
若家中有烤箱，也可在上述

第 4 步后将所有材料放入铸铁
锅，加盖密封后置于烤箱中，以
180℃烤两个半小时，味道更为
醇香。用此方法来烹制牛腩也
不错！

原料：牛腩、土豆、洋葱、葡
萄干、香菜，小法棍

调料：块状咖喱2块、奶油、
黄油适量

做法：
1.将土豆、洋葱切成半厘米

见方的小粒，香菜切断，葡萄干
洗净控水。

2.牛肉洗净，用高压锅压熟
（出气后 25 分钟）后改刀成小
粒。

3.锅内入油，依次放入洋
葱、土豆煸炒断生，放入切好的
牛肉粒。

4.然后放入咖喱块和适量
奶油，翻炒匀，使所有的牛肉粒
上都沾上咖喱。

5.熄火，先加入葡萄干，再
放入香菜。

6.将小法棍切半，抹上黄
油，入烤箱烤至表面酥脆，取出
将果香牛肉摆于其上即可。

倾倒众生的4款牛羊肉做法

原料：羊排 500克，洋葱半
个，胡萝卜 1 个，葱、姜、蒜、青
红椒适量

调料：孜然粉、孜然粒、花
椒粉、五香粉、盐、鸡精、料酒适
量

做法：
1.将羊排剁成小块后焯

水，（冷水入锅）取出后洗净。
2.炖锅内放足水，放入羊

肉、葱、姜、料酒，大火烧开后，
改小火炖一个半小时取出备
用。

3.取炒锅，放油，三成热时
入葱、姜、蒜炝锅。

4.放入洋葱块，煸炒至透
明。

5.放入切成滚刀块的胡萝
卜。

6.加入羊排，随即调入孜
然粉与孜然粒、花椒粉、五香
粉、盐、鸡精充分炒匀。

7.起锅前依口味加入青红
椒炒匀即可。

美味关键：
炕锅羊排是西北地区街头

巷尾大馆小店中极为流行的一
道地方风味菜，特别受当地人
及游客的追捧。在家做这道菜
的关键是先将羊排煮熟，再配
以洋葱、胡萝卜用大火、重料爆
炒，若是在炒制的过程中加入
切成块的呛面饼便更正宗了！

（宗和）

1

2

3

4

香烤羊排

红酒炖牛尾

果香牛肉粒配小法棍

炕锅羊排

冬天，冷空气时不时到来，市
民一边从衣柜里翻冬衣，一边张
罗着寻找暖身暖胃的美味，香喷
喷的煲仔饭自然“响应”了召唤。

煲仔就是我们习惯称的砂
锅，其陶土制成的材质易裂易碎，
故新煲落地，常要用铁丝缠绕（即

“箍煲”）。煲的时候，这种容器可
以让火候分布均匀，完整保存饭
香，火候稍过也不要紧，煲底煲壁
生出香脆而不焦的锅巴，常常成

为被抢夺的对象呢！热菜煮好，
原汁原味上桌，掀盖即吃，保温性
能自然比一般菜强。“煲”在这里
具有双重意义：既是一种方便简
洁的烹饪手法，又是兼燃具、食具
于一身的器皿，留给我们的，是一
份温暖的冬日印象。

好吃的煲仔饭有四个特征：
温度要足够，上桌揭盖冒白烟；米
饭干爽够味，肉汁恰好能渗透到
米饭中去；跟煲上桌的调味汁，看

上去黑又亮，揭盖浇在饭上，有嗞
嗞的响声；最后一点是光滑的煲
底烧出的一层金黄的锅巴，脆而
滋味深长，实为一煲之精华。

【DIY篇】
腊味煲仔饭

材料：
米 200 克，腊肠一条（约 50

克），腊肉 30 克，腊鸭肠 20 克，葱
花5克。

做法：
1.米洗净，加水至盖过饭面，

约一指节的深度，大火煮开。
2.腊肠洗净切片，腊肉切成

半厘米厚度的薄片，葱切成葱
花。

3.当水冒泡出煲盖时，转成
小火。

4.约 20 分钟后，饭水即将收

干时，放腊味铺面。
5.再焗 10 分钟，开始 45 度侧

煲烘饭，边烘边转 5分钟左右，看
烟直起时，即可起煲，揭盖下葱花
拌匀，即可开动！

小贴士：
1.煮煲仔饭前，将米洗净后

浸泡一段时间。
2.煮饭的时候，要在生米中

加入生油和姜葱，以猛火煮之。
3.肉的调味也很重要，鲜肉

采购回来后要立即洗净、斩件，放
味料腌制，长时间腌制入味了再
放入煲内。

4.配料根据其受热耐火程度
适时加入，多数是在饭粒半熟的
时候，再一同煮至全熟。青菜不
入煲，白焯置于一旁，最后再配
上。

（王敏）

冬天煲仔饭飘香
手撕鸡是经典粤菜之一，因

做法简单，很多人都喜欢按着家
人的口味，用不同的调料进行搭
配。做一道好吃的手撕鸡，有三
点要注意：一是鸡肉不可煮得过
久，断生即可，否则肉质老化，基
调就不够美了；二是煮过的鸡肉
最好在冰水中浸泡片刻，使肉质
更具弹性；三是拌肉的佐料一定
要丰富，这样才够味。简单又美
味的手撕鸡，你学会做了吗？

配料：白芝麻、姜末、蒜末、香
菜末、高汤

调料：芝麻酱、花生酱、花椒
油、辣椒油、香油、糖、香醋、鸡粉

做法：
1.用鸡高汤煮开后，放入鸡

腿和葱煮熟，滚 8 分钟。关火焖
至汤汁自然冷却，把鸡腿捞起沥
干，手撕成丝。

2.把芝麻倒入平底锅中烘
香。

3.把所有配料、调料调制均
匀制成香辣麻酱，然后将其淋在
鸡丝上，拌均匀即可。 （王乐）

香辣麻酱手撕鸡

春卷是汉族民间节日传统食
品，流行于全国各地。很多人喜
欢吃春卷，点心小铺、超市冷冻食
品中都能见到春卷的影子，现在
在家里包春卷的人却越来越少，
快来跟小编试试吧，切料、炒制、
包卷、油炸，一家人齐上阵，比出
门游玩更开心。

馅料：猪肉丝（500 克）、冬菇
丝（50克）、豆干丝（200克）、卷心
菜丝（100克）、胡萝卜丝（80克）、
绿豆芽菜（50克）、韭王（50克）

调料：食用油、酒、精盐、白
糖、胡椒粉、生抽、生粉、清水适量

做法：
1.把所有馅料需要用到的食

材切成丝。
2.烧热炒锅，倒入适量食用

油烧至六成热时，倒入猪肉丝，迅
速翻炒，炒熟后盛起。

3.把湿冬菇丝、卷心菜、豆干
煸炒出香味，然后加入猪肉丝，下
调料调味后，勾芡出锅。等春卷
馅凉后，加入韭王、绿豆芽菜便成
为春卷馅。

4.铺开薄饼皮一张，把馅 25
克放在皮半圆上方。

5.先折两端，再折下方和上
方,包成长 10cm，直径 2cm 扁的
长方体，接口用面糊捏紧封口位
置。

6.重新倒入大量食用油，待
生油加热至 150℃，放入适量的
生春卷，用中火炸至金黄色，用笊
篱捞起滤干油分。食用时用剪刀
剪成小段。 （信息）

炸春卷


