
B6 食全食美 2016.12.13 星期二 编辑 朱碧琼 校对 刘璞 E-mail：zbj@pdsxww.com

1羊排扁豆粘卷子

原料：羊 排 600g、扁 豆 500g、面 粉

200g、生抽 20g、老抽 10g、姜 15g、葱 20g、
蒜15g、花椒大料2g、香叶少许、冰糖10g、
盐 4g、干辣椒 3 个、料酒 20g、山茶油 15g、
清水110g

做法：
1.将清水慢慢加入面粉和成面团。
2.羊排洗净剁小块、扁豆洗净摘去老

筋掰成小段、葱切段、姜切片、大蒜去皮备
用。面团盖湿布饧30分钟，把香叶、小茴
香、花椒、大料放入调料盒。

3.羊排放冷水锅里加入料酒烧开后
煮两分钟，然后将羊排洗去杂质控干水分
备用。

4.炒锅烧热加入山茶油，油热后下葱
姜蒜爆香，然后下入羊排煸炒。

5.加入冰糖、料酒、老抽、生抽翻炒，
再加入适量清水烧开。

6.把炒锅内的食材倒入电饭煲内，再
把调料盒放进去。

7.开电源选蒸煮键默认时间一小时。
8.面团擀成面皮，上面抹油撒盐。
9.卷起来切偶数段，然后每两个摞起

来按扁拉长再扭一下，每两个的两头捏在
一起以免打开。

10.羊排煮到还剩 25 分钟时加入扁
豆，再加入盐翻匀。

11.将卷子平铺在扁豆上，盖盖子继
续剩余的工作时间。

12.时间到后打开盖子，将卷子稍微
翻一翻，令卷子蘸到汤汁，然后盛出来开
吃吧！

2羊肉焖饭

原料：大米 300g，土豆 2 个，洋葱半
个，羊肉300g，胡萝卜1个，料酒、生抽、老
抽、白胡椒粉、盐适量

做法：
1.提前将羊肉浸泡 1个小时，中间换

两次水（喜欢羊膻味的朋友可省）。
2.将羊肉剔除筋膜，然后切成 1.5cm

见方的块。接下来把羊肉放入一个大碗
中，依次放入少许葱末、姜丝、1勺料酒、1
勺生抽、1 勺老抽，抓匀后腌制 20 分钟备
用。

3.将土豆、胡萝卜切块，洋葱切丝备
用。

4.锅中倒少许底油，油热后放入羊肉
煸炒至变色。

俗话说“宁可一日无肉，不可
一日无豆”。想长寿，应多吃豆类
食物。心血管疾病患者、三高人
群、中老年人等都应多吃豆制品。

●三鲜豆腐煲

用料：韧豆腐一块，咸肉一小
块，口蘑三四朵，对虾干两只，姜
片、青蒜苗、玉米油、料酒、白胡椒
适量

做法：
1.准备好食材，咸肉切片，姜

和青蒜苗切片。
2.锅内放少许玉米油下姜片

和咸肉煸炒，倒入料酒，放入口蘑
片翻炒均匀。

3.把咸肉片和蘑菇盛出放入
砂锅内，注入水烧开。

4.放入切成两大块的豆腐炖
煮，豆腐先别切小块容易煮碎。

5.小火慢炖，炖至汤汁发白
见少再加入一点热水，放入洗干
净的虾干接着炖。

6.豆腐慢慢炖入味了，汤汁
剩一半时撒入青蒜苗和白胡椒粉
调味，用小刀在砂锅里把豆腐划
成小块，关火即可。

7.不用放盐和味精，咸肉、虾
干本身就很咸了，加入口蘑味道
更鲜。

●豆腐饼

用料：北豆腐、肉糜、胡萝卜、
葱、大蒜、鸡蛋、面粉、盐、胡椒

做法：
1.豆腐沥干水后，用手在大

碗里捏碎成末；
2.胡萝卜切小丁，葱切成葱

花，大蒜剁成蒜蓉；
3.和肉糜一起倒进碗里，加

盐和胡椒搅拌均匀；
4.把做好的馅料揉捏成一口

大小的豆腐饼，沾上面粉，裹满蛋
液；

5.平底锅倒多一些油，中火
烧，把饼两面都均匀煎好即可。

●咖喱豆腐

用料：豆腐、胡萝卜、青红椒、
油、酱油、盐、咖喱块

做法：
1.青红椒和胡萝卜切小丁；
2.豆腐切成 1cm 见方的小

块；
3.锅中放油，六成热，放入青

红椒和胡萝卜丁翻炒至断生；
4.倒入清水，水滚后放入咖

喱块；
5.转小火，用锅铲慢慢搅拌

至咖喱块完全融化呈液体状；
6.放入豆腐块，将豆腐慢慢

融进咖喱汤汁中；
7.小火慢煮3分钟，咖喱汤汁

熬至黏稠即可。

●烤豆腐

用料：豆腐、青椒、油、盐、孜
然、辣椒面、烧烤料、花椒面

做法：
1.豆腐切块，表面划口备用、

青椒切粒备用；
2.食用油、盐、孜然、辣椒面、

综合烧烤料、花椒面混合均匀，刷
豆腐正反侧面各一次；

3.刷好油的豆腐放入 200℃
烤箱，烤约10分钟；

4.表面再次刷油，继续烤约
20分钟（全程25-30分钟，可刷油
2-3次）即可。 （婉综）

变变花样，
原来豆腐
也能这么好吃

冬吃羊肉
赛人参

寒风起，羊肉肥，又到了吃羊肉的季节。俗话说“冬吃羊肉赛人参”，羊肉
性甘温而不燥，温中暖下，补肺肾气，较适合冬令进补。寒冬常吃羊肉可益气
补虚，促进血液循环，增强御寒能力！羊肉都有哪些花样做法呢？吃货们速来
围观！
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5白萝卜焖羊蹄

原料：羊蹄 800g，白萝卜 200g，青蒜 3
根，油、盐、料酒、冰糖、八角、桂皮、香叶、辣
椒、生姜适量

做法：
1.羊蹄洗净放入凉水中煮开后捞出洗净。
2.锅中稍放点油，放入葱姜、八角、桂

皮、香叶、辣椒、冰糖翻炒。
3.放入羊蹄翻炒，倒入料酒、老抽、生

抽、盐搅匀。
4.倒入压力锅内，放入适量开水，压 20

分钟左右，等安全阀落下，开盖。
5.白萝卜切块，青蒜切丁备用。
6.把压力锅内的羊蹄倒入锅中，放入白

萝卜，尝下味道，如果太淡，再放些盐。
7.等白萝卜软绵后收汁，放入青蒜翻炒

一会即可。
小窍门：
羊蹄先焯下水，去除浮沫洗净。如果不

用压力锅，要加长制作时间。 （王乐）

5.将洋葱、土豆、胡萝卜放入锅中煸
炒均匀。

6.往锅中放入3勺盐、1勺老抽、少半
勺白胡椒粉调味，翻炒均匀后即可关火。

7.把米淘洗干净，然后放入少量水
（比平时蒸饭时的水稍少一点）。

8.将锅里所有炒好的菜一起倒入电
饭锅中，然后盖好盖儿，选择焖饭功能。

9.米饭焖好后翻拌匀均即可盛出。

3葱爆羊肉

羊肉 250g、红烧酱油 15 毫 ml、葵花
籽油20ml、盐1g、姜5g、大蒜15g、葱150g

做法：
1.羊肉化冻后切片，葱切滚刀块、姜

切末、蒜切片备用。
2.炒锅烧热加入葵花籽油，待油热

后下入羊肉片煸炒。
3.然后下入姜末煸炒，再把切好的

蒜片放进去，最后加入葱块翻炒几下。
4.加入盐翻炒几下，最后加入红烧

酱油翻炒几下即可出锅。
小窍门：
炒菜动作要快，急火爆炒才好吃。

看到羊肉变色就加葱块，加完盐和酱油
翻炒几下就出锅，不要等葱变软，否则就
不好吃了。

4酱焖羊蝎子

原料：羊蝎子 1500g，海鲜酱、柱候
酱、蚝油各 1 小勺，干黄酱 20g，干辣椒 5
个，油、盐、十三香、八角粉、花椒粉、肉桂
粉、大葱、大蒜、姜、老汤适量

做法：
1.羊蝎子买回来用清水充分将血水

拔出来，至少4小时，中间换2-3次水。
2.用水再焯一下羊蝎子，等水大开，

用筷子在没有血沫的地方将羊蝎子捞
出，控干水分备用。

3.锅中放油，先将干辣椒、葱姜蒜炒
出香味，然后放入草本香料继续煸炒。

4.放入蚝油、海鲜酱、柱候酱和干黄酱
炒匀后，加入老汤（用清水、高汤也行），
锅开后煮 5 分钟，然后将羊蝎子带汤倒
入高压锅。

5.用漏网将葱姜蒜篦出来不要。盖
上锅盖，高压焖15分钟。

6.自然放气。打开锅盖，肉用筷子
夹起应该是离骨的，就OK。

小窍门：
羊肉内含的血水比较多，一定用长

时间来泡出血水，否则的话羊肉会很膻。


