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这锅排骨乱炖特适合秋冬，浓香入味料真多，一锅抵4菜真带劲
一锅炖，也叫“乱炖”，听着不好听，其实

营养丰富，浓香入味，不挑厨艺，食材也不固
定，手头上有嘛放嘛，尤其有点儿荤得更香
了！

最近叶子菜有点儿小贵，左一盘右一盘
炒着也麻烦，我今天就偷个懒，把冰箱里的
一些菜敛吧敛吧，整出这一锅“乱炖”。秋末
冬初适合吃炖菜，这一锅可抵4个菜，吃着可
带劲了！

---【好吃省事的排骨一锅炖】---
【材料】肋排800克，胡萝卜1根，杏鲍菇

1根，香菇 8朵，莲藕 2小节，青椒 1个，熏豆
腐 1卷，大葱半根，大蒜 1头，姜 1块，油 15

克，盐 1克，酱油 15克，红烧酱料60克，热水
适量

【制作】
1. 肋排冲洗干净；
2. 放凉水中净化15分钟；
3. 蔬菜准备好，不限这些品种和数量，

可根据四季及喜好调整；
4. 分别刮皮、去根等，清洗干净，切块或

切厚片；
5. 葱段、大蒜、姜片准备好；
6. 净化好的肋排捞出沥水；
7. 锅中倒少许油，葱姜蒜炝锅；
8. 排骨入锅翻炒；

9. 炒到表面变色，倒入60克的红烧酱
料；这一袋60克够500克肉使用的，由于这
一锅食材较多，我又撒了1克盐，倒了少许
酱油；

10. 翻炒上色后倒适量热水；
11. 盖上盖子，小火焖炖30分钟；
12. 将除青椒外的其它食材入锅，拌

匀，如果水少可适量加水；盖盖子焖炖 20
分钟；

13. 起锅前撒入青椒块，按在汤里变色
即关火，整锅端上桌开吃吧！

【小提示】
1. 食材尽量丰富些，排骨也可换成腔

骨、五花肉、鸡肉、牛肉等；
2. 口味也可随自己的喜欢来调整；没有

红烧酱料就用酱油、盐、八角、花椒等代替。

立冬了，巧用料汁做酱香排骨，满口都是肉真解馋
立冬了，天气也越来越冷，胃口也来了，

今天推荐一道酱香排骨的做法。
冰箱简直是个大宝库，鸡鸭鱼肉似乎老

也吃不完似的。这不，我翻出一包排骨，泡在
凉水里，一会儿就解冻了。说话之间，这酱香
排骨就炖上了。

这次没有自己配调料，用了现成的酱香
排骨焖汁，一是好奇，二是想博采众长学习一
下。说实话，还成，不太差，只是腐乳的味道
过于浓重了些。我北方人虽然喜欢吃腐乳，
但只局限于抹馒头或者放少量炖肉炖肘子。

吃的时候我总结了一下，可以在这个酱
香焖汁的基础上再倒点酱油同炖，这样酱
（油）香味会更浓一些，颜色也能再红润一点
儿。想到这儿，我又盼着下一顿酱香排骨了。

---【解馋入味的酱香排骨】---
【材料】排骨 600克，蒜薹 1把，酱香排骨

焖汁适量，水适量
【制作】
1. 排骨剁小块，用凉水冲洗掉骨渣；

2. 入温水锅中煮开，从滚开的地方捞出，
避开浮沫；

3. 另起锅，烧一锅水，将焯好的排骨入
锅，盖盖子，小火焖炖至8成熟；如果没有酱香
焖汁可在此步倒适量酱油、生抽、盐、八角、花
椒、葱段、姜片增色添香；

4. 将适量酱香排骨焖汁倒入锅中，混合
均匀，盖盖子，继续焖炖至全熟；

5. 焖好的排骨，收汁；
6. 切碎的蒜薹入锅，翻炒变色即可出锅。
【小提示】
1. 酱香排骨焖汁是配比好的料汁，包装

上都有使用说明，可以选自己喜欢的品牌，这
里就不多做推荐了；用这种料汁方便之处在
于直接使用；

2. 如果没有排骨焖汁，按传统的制作方
法和自己喜欢的调料制作就成了；

3. 蒜薹起到调色增香、增加营养的作用，
也可以不放，或者用青蒜、青椒、辣椒等易熟
且色彩鲜艳的蔬菜代替。

比秋梨膏还好吃的雪梨棒棒糖，
去秋燥效果一样好，携带更方便

秋天天干物燥，容易咳嗽，大家都喜欢
喝点秋梨膏。咱今天换个样，把膏变成能举
着吃的棒棒糖。二者都是用雪花梨熬制而
成的，所以这个雪梨棒棒糖叫秋梨棒棒糖也
可以。

配方挺简单，用到雪花梨、冰糖、麦芽糖
就可以了。含在嘴里当个小零食也挺受用，
吃完了多喝几口水，效果跟秋梨膏一样好。

工具也简单，复底不粘平底锅、耐高温
硅胶刮刀、棒棒糖硅胶模具。这款雪梨棒棒
糖大人孩子都能吃。装进棒棒糖专用包装
袋里随身携带着，还能及时补充能量，尤其
血糖低的人，因为里面加了麦芽糖，所以当
感到头晕、手抖时，含一块能迅速升糖，缓解
不适。

---【雪梨棒棒糖】---

【材料】雪花梨 550克，冰糖 250克，麦
芽糖80克，凉水少许，炒熟的玉米淀粉少许

【制作】
1. 雪花梨用盐搓洗外皮，冲洗干净；冰

糖和麦芽糖准备好；
2. 雪花梨去核，切小块；
3. 用料理机打成梨汁；如果梨块一开始

不好搅打，可加少许清水；由于氧化的原因，
梨汁很快就变成浅褐色了；

4. 把一块纱布放在小锅里，倒入雪梨
糊；

5. 轻轻攥出梨汁，剩下的梨渣就不要
了；去除掉梨渣和梨核，纯梨汁约在500克；

6. 舀两大勺麦芽糖；加了麦芽糖可以改
善糖浆的品质，防止糖浆反砂，使成品更清
澈、质地更佳，还能降低糖的甜度，使糖的口

感更柔和；
7. 倒入冰糖；
8. 大火加热，使梨汁保持沸腾状态；在

灶具的选择上最好用电磁炉或者电陶炉，火
力大小调控比较精准，锅最好用不粘平底小
煮锅，锅底平整，能全部与灶具接触，受热均
匀；我用的这款九阳Kitty联名款的小奶锅，
又好看又好用；

9. 用耐高温刮刀不时地搅动几下，越到
后期，随着水分的减少，泡沫越来越丰富，适
当降低火力，防止溢锅；

10. 准备一小碗凉水，用筷子蘸糖浆入
凉水，能马上凝固并能拉出细长的糖丝时就
关火；悄悄告诉你，冰糖葫芦的糖浆也要熬
到这种程度；

11. 糖浆中的气泡非常多，用刮刀搅拌
几下，静置2分钟，倒入棒棒糖模具中；动作
要快，最后剩余的少许糖浆如果凝固不易流
出锅子，可再继续加热使其融化，快速倒入
模具中；

12. 室温下放置，大约半小时后就能脱
模了；把糖放炒熟并晾凉的玉米淀粉中滚一
下，用刷子刷掉多余的淀粉，起到防粘效果；
可入袋密封保存。

【小提示】
1. 麦芽糖不能少，用量上下可以少许浮

动；
2. 糖浆倒入硅胶模具中，无需盖上盖

子，室温自然晾凉即可脱模；
3. 入袋密封于干燥处保存可达数月。
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火热筹备中：热爱螺蛳粉的小伙伴们

燕子螺蛳粉门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦门面店即将开业啦！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！
中国城店面已经关闭

详情请直电燕子

Yanzi Noodle HouseYanzi Noodle House


