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南瓜别直接蒸着炒着吃，做成香嫩多汁大包子，一手拿2个倍儿香

这锅卤味太香了，1小时出锅，让人馋得流口水，自己做经济实惠

南瓜真是百吃不厌，今天咱用它来做馅
蒸包子，柔嫩鲜美多汁，配上雪白暄软的包
子皮，甭提多香了，原打算就吃两个，结果，
一手拿俩吃了四个，又喝了半碗粥溜溜缝
儿，齐活！

我家做瓜馅喜欢用炒熟的肉馅，虽然会
有部分瓜汁被挤出去导致营养流失，但炒熟
的肉馅肉香浓郁，还带着鲜美的酱香，这可
是生肉馅不能比的。

用熟肉馅还有个优点就是馅料均匀分
布在包子内部，不会因为抱团导致有空洞。
南瓜生的时候“扎扎乎乎”一大堆，蒸熟就蔫
了，所以尽可能多装馅，吃着过瘾。

---【香嫩多汁的猪肉南瓜包子】---
【材料】猪肉馅 150克，南瓜 1块，油 20

克，盐 1克，酱油 30克，中筋面粉 800克，干
酵母8克，面粉用室温凉水450克

【制作】
1. 面粉、南瓜、肉馅准备好；南瓜不限品

种，老嫩、黄瓤白瓤均可；
2. 先揉面：面粉、干酵母、室温凉水先用

筷子搅拌成絮状，再揉成无干粉的面团，盖
上盖子室温下发酵；面粉的吸水率不同，逐
量加水；一般来说，水量是面粉量的 55-
65%，水少则包子成熟后立体感强；水多则
包子易变形，但口感更暄软；

3. 热油凉油，肉馅倒锅里，迅速用铲子
划散，待大部分变色后，倒适量酱油增色提
香，有一些汤汁也不要紧，晾凉使用；

4. 南瓜去皮、去籽，用擦丝器擦成细丝，
撒1克左右的盐，拌匀，静置5分钟；

5. 肉馅中有酱油汁，所以南瓜丝要攥得
干一些，将南瓜丝放在纱布里，用力拧一拧，
多余的南瓜汁就挤出来了；如果用生肉馅这
步可省略；

6. 肉馅和南瓜丝同入盆中，拌匀即可；
7. 发好的面团是原来的2-3倍；
8. 面团放案板上，撒少许面粉稍用力揉

3分钟左右，搓成长条，切成大小均匀的剂
子；

9. 擀成中间稍厚、边缘略薄的圆皮；
10. 取适量馅料放圆皮中间，馅料尽量

多放，南瓜生的时候很显多，熟了变软变塌
就不显多了；

11. 按自己的手法包成包子；
12. 蒸锅里放水，硅胶蒸垫上抹少许油

防粘，包子之间留膨胀空间，盖上盖子二次
发酵 20分钟左右，根据锅内温度和室温调
整时间；包子是原来的 1.5-2倍大，开大火，
水开后蒸15分钟，焖3-5分钟出锅。

【小提示】
1. 南瓜丝虽细，但生的略显硬，很占空

间，用剪刀将剪短彼此间挨得更紧密，也能
包大馅；为嘛不用刀和案板呢？因为用剪子
省事，只需冲洗一下即可干净，用刀和案板
还得刷洗，费事又费水；

2. 肉馅炒熟后再混合南瓜丝，肉香无

腥，而且酱香浓郁，跟生肉馅完全不是一个
味道；如果用生肉馅，则南瓜汁无需挤出，拌
入肉馅中还能补充水分，口感嫩，且营养不
流失，无论用生还是熟肉馅，都可尝试一下。

周末用电饭煲做卤味，时间
上比较悠闲，这一大锅还能供未
来几天吃好几顿，解馋又省心。
1 小时后出锅，让人馋得流口
水，自己做经济实惠。

卤味不限品种，可荤可素，
按自己喜欢的来吃。冬天到了，
需要的能量要多一些，还是吃肉
更过瘾，所以我今天卤了一锅热
量较高的。这一锅不是一顿吃
的，如果不是刻意减肥、瘦身，大
可不必过分计较。

用电饭煲做卤味，不但省
时，还特入味。电饭煲的保水性
能好，除了排气孔，几乎处于密
封状态，这就决定用时短，味道
和营养几乎都捂在锅里了。而
且现在电饭煲的功能也全，可以
按不同的口感用焖饭、煲汤、煮
粥这些功能来做“卤味”。

---【电饭煲卤味】---
【主料】猪蹄 1 只，肋排 1

条，大肠1副，鸭翅7只
【卤料】小葱 1把，姜 1块，

黄豆酱1大勺，干红辣椒3个，黄
冰糖 20克，盐 6克，酱油 40克，
老抽 10克，卤料包 1份，热水适
量

【制作】

1. 主料准备好，品种和数量
不限这些：猪蹄一劈两半，2根
长长的肋排，鸭翅清洗干净；猪
大肠用醋、盐、面粉反复清洗干
净并撕掉肠油上的淋巴结；

2. 分别将主料焯水；
3. 小葱段、姜片铺在电饭煲

内锅底部；
4. 依次码放猪蹄、鸭翅；
5. 大肠均匀铺在锅中，肋排

放在最上面；
6. 撒一小把黄冰糖、盐、干

红辣椒、黄豆酱、酱油、老抽、卤
料包；卤料包可以用现成的，也
可以自己配：八角、花椒、桂皮、
香叶、砂仁等；

7. 再倒适量热水；电饭煲的
保水性较好，水量不要太多，略
低于食材即可；用焖饭档或者煲
汤档均可；

8. 中途查看一次，将食材适
当调整位置，熟后即吃，热吃凉
吃各有不同风味。

【小提示】
1. 食材焯水再卤，可去除掉

血沫、杂质和大部分异味，成品
干净又好吃；

2. 盐和咸味有一部分会在
汤里，所以可适当多放一些。
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火热筹备中：热爱螺蛳粉的小伙伴们
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中国城店面已经关闭

详情请直电燕子
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