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八款盛夏口感菜
酱焖排骨
【主料】排骨 300克；
【辅料】生抽、冰糖、老抽、大蒜、料酒、味

极鲜、盐、淀粉、郫县豆瓣酱 、胡椒粉、生姜、
干辣椒

【做法】
1.准备新鲜的排骨；
2.锅中加入凉水；将排骨下入锅中，不需

要盖锅盖煮开；排骨的猪圈异味充分挥发。
凉水更加容易将排骨里的血水煮出；

3.排骨中的血水煮出来将排骨捞出洗净
备用；

4.锅内油烧热，首先选用冰糖炒糖色。
冰糖炒出的颜色红亮。在炒之前最好敲
碎。用小火炒糖色，直至冰糖完全融化。另
起锅烧油，爆香剁碎的生姜和干辣椒；把焯
过水的排骨倒入和糖一起翻炒；

5.放入料酒，可以祛除腥味，更好的帮助
排骨入味；

6.炒至排骨表面紧实之后，放入老抽润
色；

7.加入生抽提味；
8.加进大蒜。排骨的表面均匀的上色之

后，倒入开水没过排骨，大火煮至汤开，盖上
锅盖转小火焖40分钟；

9.加进郫县豆瓣酱1勺；
10.味极鲜适量增鲜；
11.锅中的汤汁煮到还有三分之一时调

入盐；
12.加入水淀粉勾芡，让它增加粘稠度更

入味才会好吃。接着用锅铲调均匀，撒进胡
椒粉最后出盘。

经过这番介绍，相信你肯定在吞咽口水
了。肉质鲜嫩，口味香脆咸甜的一道美味沁
人心脾的酱焖排骨做好了。

孜然芋头芝士虾
【主料】芋头10个、芝士片2片、大虾3头
【辅料】盐 1茶匙、葱花适量、孜然粉适

量、色拉油2汤匙、料酒1汤匙、糖1茶匙
【做法】
1.芋头洗干净，削皮。对半切开，上锅蒸

熟。这种小芋头差不多蒸十分钟左右就熟
透了;

2.虾剪去虾枪，虾须，开背，去沙线沙
包。把背开下面去，就留肚子那不要切断。
用刀轻轻剁几下。抹上料酒去去腥；

3.在碗里倒点色拉油，食用油都行。加
盐，糖，孜然粉，也可以再加点胡椒粉，随个
人口味。搅动均匀；

4.蒸好的芋头摆到烤盘里。拿刷子把刚
才那些调好的色拉油刷到芋头和虾上面。
大概这么腌五分钟；

5.取一片芝士切条，另一片芝士切丁，剩
下的芋头一起剁碎拌在一起；

6.芝士条随意摆在芋头上面。芝士芋头
碎塞在虾身上；

7.摆好盘，预热烤箱；
8.180度，上下火，中层，烤 15-20分钟。

看个人烤箱而定。最后几分钟洒点葱花；
萝卜煨牛腩
【主料】牛腩一条；
【辅料】白萝卜一个；
【调料】食盐 3克、酱油 5克、冰糖适量、

姜 2片、蒜 2瓣、八角 2颗、花椒 2克、桂皮 1
段、干辣椒少许、豆瓣酱适量、番茄酱适量、
葱白 1截、小葱 1小把、尖椒少许、草果 1颗
香叶 1片、茴香籽 2克、甘草 3片、肉蔻少许、
黄酒适量、豆豉辣酱少许

【做法】
1..将牛腩洗净，清水浸泡至无血水渗

出，有选择地将牛腩上一些肥脂及粘膜部位
剔除，切成3-4CM见方备用；锅内坐水，放入
拍松生姜、花椒粒，水开后将切块牛腩放入，
浇上 1勺绍酒，焯煮 2-3分钟至血腥浮沫溢
出，将牛腩块捞出，温水洗净控水备用；

2.准备好煨炖酱料，红油豆瓣酱及豆豉
酱剁碎备用；蒜瓣剥皮，大葱洗净斜切成段，
青红尖椒去蒂去籽斜切成段，生姜切片，小
葱洗净挽葱结备用；香辛料温水淘洗干净备
用；

3.炒锅烧热注油，将蒜瓣、姜片，葱段及
香辛料下锅以中小火煸香，将混合酱料倒入
锅中央，煸炒至红油渗出，将牛腩倒入锅中
转大火翻炒；锅内淋入绍酒、酱油，将牛腩煸
炒至变色表皮稍微收缩焦香时，一次性加足
开水煮开锅；

4.连肉带汤汁一起倒入高压锅中（如果
不赶时间的话用沙锅来煨炖更好），中小火
加盖“压”35分钟左右熄火；将白萝卜洗净切
圆片状铺在陶土钵子中，将高压锅中的牛腩
捞出铺在萝卜片上，锅内汤汁过滤掉杂质，
调入大喜大牛肉粉、精盐、冰糖拌匀，将原汁
倒入钵中，灶火煮开后转小火煨至萝卜绵软
入味熄火，将过油后的青红尖椒铺面即可上
桌。

圆白菜炒粉丝
【主料】粉丝 3个、圆白菜半个、海米 1

把、五花肉半碗、胡萝卜半个、蒜适量
【辅料】糖半汤匙、酱油3汤匙、胡椒粉1

茶匙、香菇3个、盐适量
【做法】
1.粉丝温水泡十分钟后捞出控干水份。

一定要控干哦；
2.圆白菜，胡萝卜切丝；
3.五花肉剁碎，香菇提前泡发剁碎，虾干

泡发捞出滤干，蒜末；
4.炒锅，多点油，小火把蒜末煸金黄色；
5.倒入虾干煸出香气；

6.下入粉丝，小火，用筷子不断的搅动。
3分钟左右。（很多人质疑这个步骤，我想说，
先放圆白菜再放粉丝的做法我也做过，那样
炒出来粉丝不够干香。而我这个版本是先
放粉丝后放圆白菜，干香型的。但首先，你
必须得有一口不粘锅。否则，劝你别试）；

7.放入肉碎。为什么不提前放肉碎呢。
因为想保持它的口感嫩嫩的。提前放的话
会把肉炒硬；

8.听见粉丝啪啪响时，倒入圆白菜，翻炒
发软。烹入适量酱油，一点点盐，一点点胡
椒粉，适量白糖，下入胡萝卜丝。改大火，翻
炒。最后放入香菇末。翻几下出锅；

酱汁脆香豆腐
【主料】卤水豆腐 300克、五花肉 10片、

蒜2瓣、姜2片、香葱2根
【辅料】酱油 3汤匙、豆瓣酱 1汤匙、糖 1

汤匙、料酒2汤匙、热水2碗水、淀粉适量
【做法】
1.豆腐切成一厘米厚的片。用油炸成两

面金黄，表面结成硬壳。不要太薄了不然里
面水份蒸发出后，豆腐会变得更薄，口感就
不好了（或者可以少油慢慢煎）。其实用炸
比较快，也香。不用担心炸过的油怎么办，
炸过豆腐的油很清亮，完全可以再次使用；

2.炸到像这样子。捞出备用；
3.姜蒜切片，五花肉切片。五花肉不用

太多，只是给豆腐添点油脂。葱白葱尾分开
切。葱白切寸段，葱尾切成葱花；

4.炒锅，先不放油，把五花肉干煸一下。
煸出油，再放适量油；

5.煸到干香，捞出备用；
6.直接用锅里的油，放1汤匙豆瓣酱（具

体量视个人口味而定），炒出味道，放入姜蒜
煸香，再放入葱白，加入2汤匙料酒；

7.加入 3汤匙酱油，适量白糖。适量盐
（豆瓣酱有咸味，盐可视口味而定）烹入2-3
碗热水；

8.把豆腐码进去，五花肉倒进去。像这
样，用一把勺子把汤汁舀起来浇在豆腐上。
让豆腐都吸饱汤汁。小火慢慢的熬。直到
汤汁收的差不多了，水淀粉薄薄的勾一层
芡。洒上葱花。出锅。

红薯焖鸡块
【主料】草鸡 1只、红薯 1个、葱适量、姜

适量；
【辅料】生抽 2汤匙、蚝油 2汤匙、料酒 2

汤匙、老抽1汤匙、开水适量、盐适量
【做法】
1.土鸡一斤多两斤以内。去头去尾去爪

不用。其余剁小块。冷水泡二十分钟左右，
把血水泡出来。用料酒，适量盐腌十几分
钟；

2.红薯切滚刀块。油锅炸熟，使表面形

成一层硬壳时捞出；
3.把鸡块也炸一下。炸透了。捞出滤

油；
4.炒锅，爆香葱姜，倒入炸过的鸡块，翻

炒，加1汤匙料酒，2汤匙生抽，1汤匙老抽，2
汤匙蚝油，翻炒均匀上色；

5.加没过鸡块的水，盖上锅盖，大火煮
开，小火焖煮到鸡肉熟透软烂，水份煮的差
不多 。可以留点汁浇饭，很不错；

6.把炸好的红薯倒进去，一起翻炒根据
个人口味调入适量盐。洒点葱花出锅。

香辣烤排骨
【主料】猪小排400克、烤肉酱100克；
【辅料】生菜30克
【做法】
1.准备好所有材料；
2.猪小排剁成10厘米左右的段，冲洗干

净厚沥水，放入盆中，倒入酱腌制半小时；
3.腌好的排骨沾上酱汁放入烤盘中码放

整齐，剩下的烤肉酱备用；
4.烤箱预热 210度，50分钟，烤箱中层。

用锡纸将烤盘包裹密封起来放入预热好的
烤箱里，210度先烤20分钟；

5.然后取出烤盘，打开锡纸，将剩余的烤
肉酱刷在肉上，再次包裹锡纸放进烤箱再烤
20分钟；

6.剩下的最后 10分钟，打开锡纸烤，要
注意观察排骨的变化，注意翻面，烤熟的排
骨放在生菜上摆盘即可，可以连生菜一同食
用。

担担鱼面
【主料】猪肉100克、鱼面100克
【辅料】碎米、芽菜 100克、花生（炒）适

量、小白菜适量
【调料】色拉油适量、食盐适量、酱油适

量、醋适量、鸡精少许、葱适量、姜适量、蒜适
量、料酒适量、香油少许、白糖适量、辣椒油
适量、花椒油适量、猪油(板油)适量

【做法】
1.用油爆香葱姜蒜末，炒出香味后加入

猪绞肉；
2.将绞肉炒散，喷料酒和酱油去腥增色；
3.加入碎米芽菜同绞肉同炒，炒匀后视

酱油的咸度补少许盐调味，盛出备用；
4.锅中放宽水煮鱼面，鱼面快熟时加少

许盐，放入绿色菜同煮，至绿色菜断生将菜
和面一起捞出控干水分；

5.将芝麻酱、香油、辣油、花椒油、葱末，
蒜末，花生碎，生抽少许的糖、醋和鸡精，一
起调兑成碗汁，置于准备吃面的碗底；

6.将面放在碗汁上，表面码上绿色菜和
炒好的肉臊，还可以在表面也点缀些花生
碎，食用时将面和碗底的调料拌匀即可。
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