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好吃又营养的啤酒鸭，是怎样的制作步骤？

大雪，这5种传统美食别忘了吃，顺应时节滋补暖身冬天不怕冷

把砍好的鸭肉放到盆子里腌制，(盐，酱油，料酒。花椒，
姜，五香粉，桂皮。抓均匀腌_一个小时。风味十分独特，老
海至今还记忆深刻。后来，向朋友请教了制作方法，锅里放
油烧热下姜蒜葱头爆香放鸭肉，炒出香味放啤酒加调味料
和大料大火烧开转小火炖至汤汁浓稠即可！煎的差不多了
放入干辣椒，蒜瓣、葱段、桂皮、生姜、花椒爆香，然后在倒入
剩下的鸭肉翻炒。

肉与啤酒一同炖煮成菜，使滋补的鸭肉味道更加浓厚，
鸭肉不仅入口鲜香，还带有一股啤酒清香。干辣椒爆香，然
后放鸭肉炒几下然后放啤酒，调味放生抽，一点点老抽一点
点盐，白糖耗油。热锅倒油，把姜片、桂皮，虾米爆香，再把
鸭块放进去，倒进料酒、蚝油、盐，翻炒均匀。倒入啤酒，和
少量水，焖至水干为止，加入食盐。一份美味的干锅土鸭即

可制作完成！
一小块，脚切掉，腿子不剁小块，那是烧好后留给小孩

吃的，因小孩最喜欢吃的就是鸭腿子。放入葱姜蒜，草果，
香叶，茴香，花椒，干辣椒煸炒，翻炒几下后放入豆瓣酱、冰
糖，使冰糖融化。豆瓣酱，干辣椒下去煸炒两下，放啤酒下
去煮。放所有调料（生抽不放），包括香叶。最后一个步骤
大火收汁比较关键，没有收汁的话整道菜颜色不够亮而且
味道不够浓郁。

主要是根据口味而定，其实制作方法大同小异，今天同
大家交流一下鲜香干锅啤酒鸭的制作。豆芽 100克，土豆
200克，蚝油 1勺，生抽 1勺，料酒 1勺，大酱 1勺，水半杯，香
菜两根！把鸭肉砍成小块，大蒜叶和大葱洗干净切成小段，
姜去皮切成丝，蒜去皮留一整颗不用处理。

迎来了中国二十四节气中第21个节气--大雪，大雪节
气前后，天气寒冷，尤其是北方的气温普遍降到零度以下，
寒气袭人大部分地区进入隆冬，降雪次数及降雪量将增加，
大雪比小雪更加寒冷。 大雪节气后，天气寒冷，如果不注
意保暖，寒邪入侵就容易生病，因此冬季应该注重对阳气的
护养。每个节气都有着独特的美味，那大雪节气人们都会
吃些什么传统食物呢？ 今日大雪，这 5种传统美食别忘了
吃，顺应时节滋补暖身，冬天不怕冷，暖身暖胃安稳过冬天。

一、羊肉，大雪节气，也是一年中天气最寒冷的季节，
这时也是进补的最佳时节，“冬天进补，开春打虎”，大雪提
醒人们要开始进补了，羊肉是冬季时令滋补佳品，羊肉性
温，常吃能驱寒滋补，益气补虚，增强免疫力来抵御寒冷，
让家人健康过冬天。

【土豆炖羊肉】
原料：羊肉 土豆 姜 青蒜 香叶 茴香 桂皮 花椒 八角 豆

瓣酱 高度白酒 老抽 油盐
制作：先将羊肉冷水下锅焯煮，加入姜片和高度白酒，

焯出血沫后捞出冲洗干净。 将羊肉放入电压力锅中；加入
姜片和香叶、花椒等大料，加入高度白酒、老抽和 1大勺豆
瓣酱；加入没过食材一半的水，按下美电压力锅上炖煮牛
羊肉的功能键；时间到，羊肉就炖好后，加入准备好的土豆
块，按下电压力锅上大火收汁的功能键，最后加入盐和胡椒
粉调味，再加入青蒜拌均匀即可。

二、大白菜，“白菜豆腐保平安”，冬天大白菜是百姓餐
桌上的当家菜，价格实惠，营养丰富，大白菜含有丰富的维

生素C、E，冬季吃它能起到很好的护肤和养颜效果。且冬
季为了驱寒吃肉过多人体易上火，大白菜含有大量粗纤维，
吃它能不但帮助消化，通便排毒。

【大白菜炖双丸】
原料：大白菜 肉丸 鱼丸 青蒜 油盐
制作：将适量的高汤倒入锅中加热，放入准备好的肉

丸和鱼丸进锅去煮上三分钟，再加入大白菜进锅去煮，大白
菜微微软后加入适量的盐调味，最后加入青蒜进锅翻炒变
色即可。

三、红萝卜 丸子，“冬吃萝卜，不劳医生开药方”，萝卜
被称为“小人参”的美誉，营养丰富，富含维生素C，多吃能
增强抵抗力。 冬季进补吃肉过多，但”肉生痰“，而多吃白
萝卜能促进消化，通便排毒。用胡萝卜做的丸子，营养又
美味，特别好吃。

【西兰花炒胡萝卜丸子】
原料：胡萝卜 肉馅 西兰花 姜 蒜 胡椒粉 料酒 油盐
制作：肉馅中加入少许盐、姜末、料酒和胡椒粉等调味

料顺着一个方向拌；将胡萝卜细丝放入肉馅中，加入少许
盐和油，顺着刚才的方向搅拌后静置腌制五分钟。烧锅
油，将油烧热六成热后放入胡萝卜丸子进去炸，中小火慢慢
炸炸至九成熟后捞出。再将油温升高，将刚制作好的胡萝
卜丸子进过复炸至金黄后捞出备用。烧锅水加入少许盐和
几滴油，将西兰花放进锅中煮至变色后捞出。 烧热锅放入
适量的油，将蒜片放进锅中煸炒香加入胡萝卜丸子进锅翻
炒几下，再加入焯好的西兰花进去煸炒，最后加入适量的盐

等调味料翻炒均匀即可。
四、喝红薯粥，民间素有“碌碡顶了门，光喝红黏粥”的

说法，意思是天冷不再串门，只在家喝暖乎乎的红薯粥度
日。粥是养生的佳品，好吃好做，营养又美味，还能健脾养
胃。红薯是冬季最常见的食材，营养极其丰富，用它来煮
粥香甜可口，能健脾养胃，有利于身体健康。

【藜麦花生红薯粥】
原料: 红薯 花生米 三色藜麦 糯米
制作: 将三色藜麦、糯米和花生米三种食材洗干净后放

入电饭煲中；将红薯去皮后切成小粒放入电饭煲中，再加入
适量的水，按下电饭煲煮杂粮粥的功能键；时间到“藜麦花
生红薯粥”就煮好了。

五、喝姜枣汤，大雪节气，风大天寒，即使穿得厚实，依
然觉得寒气逼人。生姜是我们生活中常见的一味调味，具
有发汗解表、温胃止呕、解毒等功效，如果寒冷侵袭后引起
的感冒、头疼、腹痛等，喝些姜汤水，可增加血液循环，使全
身发热，有助于驱逐体内风寒。红枣味甘性温、具有补中益
气，养血安神，缓和药性的功能。 寒冷的天气，不妨来碗生
姜红枣汤，能补气血，活血暖身。

【红枣姜茶】
制作：老姜 红枣 红糖
制作：将准备好的生姜洗净后切片，再将洗净的红枣一

起放入陶瓷炖锅中，加入适量的水，大火煮上20分钟，放入
少许红糖，再浸泡20分钟即可。


