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腊月吃腊肉，别直接下锅炒，多一步，去掉多余盐分，健康又香润

天冷最爱的一锅肉，几乎没肥肉，长劲不长膘，炖一锅全家吃2顿

这道腊肉小炒太香了，做法超简单，
食材也不复杂，非常值得细品，而且越吃
越香，越吃越能体会到时光所赋予的美
好。

腊肉，原本是南方的特产，如今，在
北方也很受欢迎，更何况我家那口子还
是地地道道的江西人，也是盛产腊肉的
地方。

腊月吃腊肉，美上加美。有了温室
大棚的助力，大冬天也能吃上鲜嫩的豇
豆了。腊肉和豇豆简单一炒，腊肉的油
香、豇豆的清香，一点儿都不违和，吃的
时候也不互相干扰，浓郁与清香相结合，
超下饭。

腊肉虽香，但盐分太多，所以在炒之
前多加一步，既健康，又美味，不至于腊
肉干硬得咬不动。

---【腊肉炒豇豆】---
【材料】腊肉 1块，豇豆 1把，大蒜 1

头，油少许，水半碗
【制作】

1. 腊肉和豇豆准备好；
2. 腊肉入凉水锅，水开后煮10分钟；

经过这步处理，可将腊肉中的过多盐分
去除掉，还能增加腊肉的湿润度；

3. 腊肉带皮切筷子粗细，豇豆切寸
段；

4. 炒锅中倒少许油，油温 4、5成热
时，入蒜瓣煸炒出香味；

5. 豇豆入锅翻炒；
6. 倒入腊肉同炒，倒半碗水混合；
7. 盖上盖子，小火焖煮 5分钟，充分

将腊肉的咸味和香味释放出来；
8. 收一下汁，出锅。腊肉的咸味足

够整道菜，无需再撒盐；酱油等色浓的调
料汁可根据个人口味添加。

【小提示】
1. 这道菜主打腊肉和清香味，所以

不加酱油，喜食重口味可加酱油同炒，收
干汤汁才更干香好吃；

2. 还可加胡萝卜粗丝、辣椒丝、蒜薹
等同炒或者替换，会有不同的风味。

天冷就想吃肉，两顿不吃都觉得身上
冷嗖嗖的，老妈说，你那不是冷，那是馋。
哈哈，干嘛老说实话啊！

冬天运动少，胃口又好，所以首选牛
肉，肥肉少，瘦肉多，吃着香，长劲不长膘，
尤其红烧吃，太够滋味了。

我用电饭煲又焖了一锅牛肋条，每一
块瘦肉上都挂着一片筋，肉嫩多汁，筋膜有
嚼劲。相比牛腱子，牛肋条部位更嫩。用
密封效果好的电饭煲或者高压锅焖煮，用
时不长，肉质软烂，连牙口不好的老人都能
吃。

汤汁适当多一些，拌面、浇饭、炖菜、喝
汤，一锅肉，多种吃法，这也是我这种懒人
特别喜欢的。虽然做法有点单调，但是健
康又省事，何乐而不为？

【电饭煲炖牛肋条】
【材料】牛肋条 2斤，大葱半根，大蒜 1

头，姜1块，八角3颗，桂皮1块，干红辣椒1
个，砂仁1个，香叶2片，盐4克，酱油40克，
老抽10克，热水1锅

【制作】
1. 牛肋条准备好；
2. 切成4公分左右的大块；牛肋条还处

于冷冻状态，自然解冻后再做后面的处理；
3. 炖肉料准备好，品种和用量见【材料

表】，不限这些品种，可根据喜好调整；
4. 完全化冻的牛肋条入温水锅，随着

温度的上升，浮沫逐渐出来，想要营养不流
失、肉味更浓，就用勺子将沫子撇掉，想省
事就用漏勺将牛肉捞出，用温水洗净表面
的沫子；

5. 牛肉和调料、盐、酱油等入电饭煲内
锅；

6. 倒入适量热水或者清澈热汤；
7. 电饭煲的保水性较好，水量可根据

喜好来调整，想要浓汤挂汁就少放点，想要
喝汤或者炖汤就多放点儿；

8. 用煲汤1.5小时的程序就可以了，肉
烂汤浓，好吃又营养。

【小提示】
1. 这种做法不限于牛肋条，牛腩、牛腱

子、牛排骨都可以；
2. 各品牌的电饭煲程序不一样，根据

所用的电饭煲以及喜欢的牛肉口感来调整
时间。

这个吐司方子棒极了，多种坚果料真足，组织绵密还特暄软
房子，是栖身之地，也是心有归属的地

方，瞧，连面包模具都有房子形状了，可见人
们对它的重视。其实，对于面包来说，房子
形状增加了制作和食用的乐趣。同样一个
模具，可以演变出不同颜色、不同图案的吐
司来。今天我就做个简单的坚果吐司，也算
是给这个小房子吐司模具“开光”了。3种新
鲜的坚果，果脆料足吃着倍儿带劲，组织绵
密还特暄软。250克一个，虽然是异形的，但
其实这个吐司配方可以通用，可做吐司，也
可做多种造型的小面包，有无模具均可。

---【小房子坚果吐司】---
【材料】高筋面粉260克，干酵母2.6克，

细砂糖 20 克，盐 2 克，淡奶油 50 克，牛奶
180，黄油20克，坚果70克

【数量】250克*2个
【烘烤】中层，上下火185度35分钟
【制作】
1. 材料准备好：分别称重；坚果不限品

种，我用的碧根果、夏威夷果、核桃，切成不
大于1公分的小丁；

2. 除黄油和坚果外的材料全部入桶，揉
出能撑出粗膜；面粉的吸水率、淡奶油和牛
奶的稀稠度不同，可预留 20克牛奶，看面团
状态酌情添加；

3. 加入软化的黄油；
4. 先低速再高速，面团不粘盆不粘手，

面团柔软有筋性，能撑出透明有弹性的薄
膜；

5. 面团擀成长方形，一半坚果碎铺撒2/

3面片；
6. 三折后擀成长方形，剩下的坚果铺撒

2/3面片；
7. 三折；
8. 光滑面朝上，团成面团，坚果不要露

在外面，放发酵盒里基础发酵；
9. 面团发至 2倍大，手指蘸面粉在面团

顶部戳洞，不塌陷，微微回缩；
10. 面团分成 2等份，团成团，光滑面朝

上，松弛10分钟左右；
11. 擀成30-40公分长；
12. 卷成卷；
13. 放入法焙客 250克的小房子吐司盒

里，放温暖湿润处二次发酵；用发酵箱温度
33，湿度75；用烤箱温度33，烤箱里喷适量凉

水增加湿度；
14. 面团发至 8分满，盖上盖子；面团有

些断筋不要紧，不是发酵过度，是由于坚果
颗粒过大，将部分面筋撑破了；

15. 送入预热好的烤箱中层，上下火180
度，35分钟；新模具烤出来的吐司颜色有些
发浅，可适当延长时间或者调高温度；出炉
后震两下，脱模。

【小提示】
1. 不限这种模具，250克模具均可使用；

也可用其它模具，无模具也可；
2. 坚果不限品种，直接揉入面团或者如

我用的折叠法均可；
3. 烤的温度和时间根据使用烤箱的实

际情况、模具的材质来调整。
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