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好看好吃的紫薯银耳羹，做法简单，营养健康又滋补

咸香味美的雪里蕻蒸腊肉，肥而不腻，做法简单又好吃

欢迎各规格的宴席、独立雅座包间预定
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每天中午点心推车服务，港式点心，任君选择
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火热筹备中：热爱螺蛳粉的小伙伴们
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Yanzi Noodle HouseYanzi Noodle House

天凉了，最受欢迎的自制饮品就属雪梨
银耳羹了。食材简单，常喝功效高，雪花梨、
银耳、枸杞是常见的食材。常吃这个，总觉
得有点腻烦，把里面的食材做个小调整，主
体材料没有改变，但是从视觉上就觉得美多
了。

看这粉嫩的颜色的，能猜出是什么吗？
是紫薯。
紫薯原本是紫色的，也就是紫罗兰那个

颜色的，但为嘛会变成了“巨丰”葡萄的颜色
呢？

这是因为紫薯中的花青素不稳定，遇热
及遇到雪梨中的果酸后就变色了，而紫薯块
反倒变成了芋头般的白中带紫红的样儿。

---【雪梨紫薯银耳羹】---
【材料】雪花梨半个，银耳1/3朵，小紫薯

1个，冰糖2粒，水适量
【制作】

1. 材料准备好：雪花梨，干银耳，小紫
薯；

2. 银耳用凉水浸泡；
3. 雪花梨取半个，去籽，切碎丁；
4. 泡发好的银耳用剪刀剪碎；
5. 雪梨碎、银耳碎、2粒冰糖、适量凉水

同入养生壶中，用“银耳”程序煮 40分钟，或
者根据喜欢的口感调整时间；

6. 紫薯削皮切小丁；
7. 入银耳羹中煮10分钟；
8. 煮好的雪梨紫薯银耳羹，颜色粉红，

微甜滑嫩，趁热食用，口感甚佳。
【小提示】
1. 想要银耳出胶，除了将银耳剪得碎，

还要适当延长炖煮的时间；
2. 紫薯中的花青素不稳定，着热和雪梨

中的果酸会变色，不影响食用和效果。

一提起雪里蕻，北方人都熟悉它，细长
碧绿的大叶蔬菜，跟南方的芥菜、榨菜是“当
家子”，只不过雪里蕻和芥菜是叶用芥菜，榨
菜是茎用芥菜，而大头菜是根茎芥菜。它们
都有一个共同的特点，就是新鲜的时候都有
一股辣气。

雪里蕻一般在秋末冬初时大量上市，很
久以前冬天只有大白菜、萝卜的年代，雪里
蕻可是老百姓冬天的当家菜之一。奶奶妈
妈们会用粗盐把它们腌在大瓦缸里，冬天捞
两把炒黄豆是喝粥绝佳小菜；炖鱼时放一把
增加鲜味，煮面条时放几筷子碎末，再滴几
滴香油，就是一顿美味。

家里的老人因为过过苦日子，所以个个
都是过日子的好把式。为了能在冬天也有
菜时，会将盛季的新鲜蔬菜晾晒成干菜，到
了冬天，用点大油（即猪油）一蒸一炖，就是
美味下饭菜。这雪里蕻便是其中的一种。

如今，温室和大棚的普及，一年四季吃
上丰富的新鲜蔬菜已经不是奢侈的事了，但
是像干菜、干豆角这些传统民间美食依然还
有一席之地，偶尔吃一顿，独特的干菜味还
能隐约唤起儿时的美好回忆。

---【腊肉蒸雪里蕻】---
【材料】五花腊肉400克，无盐雪里蕻干

菜1盘，小葱4棵，大蒜1头，生抽30克，八角
2颗，水1碗

【制作】
1. 无盐雪里蕻干菜和腊肉准备好；
2. 雪里蕻干菜用凉水淘洗几遍，去掉叶

间的尘土，再用凉水浸泡至枝叶舒展；
3. 腊肉带皮切薄片，小葱切末，大蒜切

片；
4. 泡好的雪里蕻干菜淘洗2遍，攥干；
5. 切寸段，和大部分葱末、蒜片、2颗八

角碎瓣、生抽拌匀，装入大碗中；

6. 铺满一层腊肉；
7. 再铺一层，干菜很吃油，这样摆盘除

了好看，还能将肉片中的油脂蒸出并渗透进
干菜中；

8. 入蒸锅，大火上汽后转中火，蒸 40分
钟出锅，撒少许葱末增色添香。

【小提示】
1. 雪里蕻干菜是将新鲜的雪里蕻洗净

蒸熟-晒干-再蒸-再晒制作而成的，其它叶
菜也可以采取这种方法制作保存，但不建议
大量做，除了费事外，还会造成大量营养流
失，少量制作保留一些传统和增加菜品风味
而已；

2. 所有的干菜都很吃油，所以腊肉或者
咸肉选择肥肉多一点儿的，无需再额外加油
了，盐可根据选用腊肉的咸度和个人口味酌
情加入。

好吃的红烧肉不放一滴水，喷香入味不腻不腥，这么做特省事
红烧肉似乎永远吃不腻，在纯粹的红烧

肉基础上还可以加些其它食材如鹌鹑蛋、鸡
蛋、香菇、豆腐结等，老也吃不腻。

最好的五花肉在接近猪后臀尖部位，五
花三层分明，肥瘦肉厚度相当，一整块五花
肉厚度为一寸左右。选择优质五花肉，可用
手摸，略微有沾手感觉，肉上无血，肥肉、瘦
肉红白分明、颜色鲜艳。

今儿咱用啤酒炖五花肉，不放一滴水，
用砂锅中火炖了50分钟，满屋飘香，馋香流
口水。

---【啤酒红烧肉】---
【材料】五花肉900克，精酿啤酒 300毫

升，鹌鹑蛋1碗，小葱1把，大蒜1头，姜1块，
红烧酱料2包

【制作】
1. 五花肉清洗干净，切 3公分厚的大

块；
2. 和 2片姜同入温水锅，水开后煮 2分

钟，避开浮沫捞出；
3. 肉块放入砂锅中，再放两片姜；
4. 煮熟剥皮的鹌鹑蛋倒入锅中，放一把

小葱段、一头大蒜瓣；
5. 倒适量红烧酱料；
6. 倒一瓶啤酒；
7. 稍微混合一下；
8. 大火煮开，中火焖炖50分钟；
9. 香气扑鼻，肥肉入口即化，瘦肉熟烂

却有嚼劲，一点儿不油腻。
【小提示】
1. 选择清爽型的啤酒即可，肉中自带水

分，砂锅保水性较好，所以无需再额外添水；
2. 红烧酱料可选 自己喜欢的品牌，用

量随口味和肉量调整。


