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冬天多喝这2道汤，强身壮体御风寒，润肺去燥清甜顺气
冬天来了，汤汤水水几乎每餐必备。今

天跟大家分享“一锅出2汤”，一咸一甜，吃得
舒坦，喝得滋润，3-4人每人舀半碗，这两盅
汤一顿就吃光了。

随着健康知识的普及，大家对营养搭配
挺上心的，一顿饭也尽可能让食材更丰富，
营养更全面。，在食材少、人口多的情况下，
汤也不必煮一大锅，一顿吃不完，还显得单
调。

用小炖盅装食材，采用隔水炖的烹饪方
法，一次可以做出 2种甚至更多的靓汤。相
比直接熬煮，隔水炖的汤品更清澈，营养不
流失，还能一顿喝不同口味的汤，多好！

这种方法也很适合一家多口味的人，一
盅一汤，互不干扰，各取所需。隔水炖汤时，
如果锅大，还能同时蒸出主食如米饭、馒头
等，也节省了能源。

羊肉一直都是温补的好食材，尤其冬天
食用更有强身壮体、抵御风寒的效果；而银
耳又有润肺去燥的效果。天天换着花样喝
汤，天长日久见成效。我用小炖盅，一碗可
供2人喝，精致又实惠。

---【一锅双汤】---
【材料】羊腿肉200克，山药1段，胡萝卜

1根，南瓜1块，银耳半朵，红枣10颗，水适量
【制作】
1. 材料准备好；
2. 银耳用凉水浸泡至舒展；
3. 南瓜去籽，切块，放炖盅里；
4. 泡发好的银耳剪小朵，和红枣同入南

瓜炖盅，倒适量凉水；
5. 山药和胡萝卜分别削皮切小段，放炖

盅里；
6. 羊肉切2公分左右的块；

7. 入温水锅中，煮沸即捞出；
8. 羊肉放山药胡萝卜炖盅，倒适量温

水；
9. 两个新思特炖盅放在蒸锅里，盖上锅

盖；如果炖盅盖盖蒸需要 50分钟；如果不盖
盖蒸，30分钟即可；出锅后在羊肉汤里撒少
许香葱末，盐随口味添加。

【小提示】
1. 南瓜皮富含粗纤维和矿物质，蒸熟后

很薄，可以不用去皮，而且带皮还能保持南
瓜块完整；银耳选择颜色微黄而且异味的；
过于洁白是用化学制剂熏制而成的，对身体
有害；南瓜和红枣自带甜味，想吃更甜些的，
可加几颗冰糖；

2. 羊肉焯水后再隔水炖，可保持汤品清
澈；想吃咸味重的可在出锅后撒少许盐混合
均匀，不放盐更显鲜味。

鲜美滋补的鸡汤，想要汤浓肉烂营养不流失，光焯水可不行
天气凉了多喝汤，为了补充苦夏造成的

营养流失和食欲不振，也为了储存营养以应
付寒冷的冬天，适当喝点鸡汤能提高免疫
力。

超市的洋鸡物美价廉，适合炒、炖，想要
汤浓味美还得是土鸡，就是肚里带着厚厚黄
油的那种。自家养鸡可真是享口福了！咱
养不了的就直接网购吧。

光杆儿喝鸡汤总觉得有点儿寡淡，所以
我一般都放点儿配菜，比如芋头、胡萝卜、各
种蘑菇啥的。今儿我用来自内蒙大草原的
黄花菜来煲这汤。这黄花菜是我同城好友

“宝妈小厨”从老家带来的，果然跟咱在超市
买的那种不一样。花朵有大有小，大朵的全
开了，小的还含苞，味道也是原生态的干菜
味，还有阳光的味道，而买的那种打开总有
股子酸味。

因为黄花菜含苞的状态很像一根根针，
颜色又是金黄的，所以又称为“金针菜”，这
可跟金针菇是两码事，别闹混了。

想要汤浓肉烂营养不流失，光焯水可不
行。具体做法，您往下看。

---【鲜美滋补的金针鸡汤】---
【材料】土鸡半只，干黄花菜 1把，姜 1

块，盐少许，水1锅

【制作】
1. 土鸡半只，干黄花菜1把；
2. 土鸡清洗干净，剁小块；
3. 黄花菜择去枝杆，用凉水冲洗两遍，

再用足够量的凉水浸泡变软；
4. 鸡块入温水锅中，煮开后从滚开的地

方捞出，避开浮沫；
5. 将鸡块和适量焯鸡块的清汤入炖锅

中，放几片姜；
6. 盖上内盖和外盖，隔水炖2.5小时；土

鸡骨头和肉质都较硬，需长时间慢炖；隔水
炖能充分释放出内部的鲜味和营养，如直接
煮，则需小火长时间焖炖，根据所用的锅具
调整时间；

7. 汤鲜肉嫩味美，可直接食用，亦可加
入其它材料再炖一会儿；咱今天加干黄花菜
再炖15分钟；

8. 这是炖好的金针鸡汤，出锅时撒一点
盐即可。

【小提示】
1. 鸡块焯水可去除血沫，用焯鸡块的清

汤煲汤，营养不流失，味道更加鲜美；如果一
开始就隔水炖，虽然省事，但是血沫全部都
附着在鸡肉上，看着不干净，非常影响食欲；

2. 黄花菜不宜早放，在最后10多分钟放

既可以使叶片舒展、形状完整，又能起到杀
菌效果，口感软烂又有嚼头；

3. 汤上面浮起的黄油可以用小勺撇出

来烙饼，十分酥香；如果嫌麻烦，可在煲汤前
将鸡油割下来，小火煸炒后取油即可。

四川牛油火锅底料新吃法，5分钟煮一锅麻辣面条，懒人有福了
今天跟大家分享这道麻辣荞麦面，做法

都差不多，只是面条的口感和营养有所差
别。不想大张旗鼓地做饭时，可用这个方
法 ，尤其是一个四川火锅高度爱好者，这碗
面吃得很得劲！一把面条，一把青菜，一块
牛油麻辣火锅底料，前后 5分钟，有滋有味
暖乎乎的面条就好了，省时又省事，偶尔偷
个懒这么着，完全没问题。

荞麦面条用的“泡面版”的，用开水泡 5
分钟就能软，入锅煮更省时，煮到 8分熟时
挑出来，浸泡在麻辣汤汁后，你这边吃着面
条，面条那边吸足料汁，吃到最后，面条依然
有弹性、有嚼头，并不觉得烂糟糟。

---【麻辣汤面】---
【材料】麻辣牛油火锅底料1块，荞麦面

条120克，油菜芯6棵，酱油15克，水适量

【制作】
1. 材料准备好：麻辣牛油火锅底料、速

食荞麦面粉、油菜芯；
2. 面条入开水锅中，煮到8分熟；
3. 面条捞出，将油菜芯丢入面汤里，焯

烫 10秒捞出；4. 麻辣牛油火锅底料根据口
味挖取一块；

5. 另起锅烧水，火锅底料入锅融化了；

6. 倒点儿酱油增加颜色和咸味；
7. 煮开后将面条和油菜芯入锅，混合均

匀即出锅食用。
【小提示】
1. 面条可换成其它杂粮面条，油菜芯可

换成其它蔬菜；
2. 面条煮到 8分熟即可，后续在麻辣汤

中还进一步吸收汤汁，柔软有嚼劲。
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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


