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42华府美食
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铁锅卤面是山西和内蒙地区的一道美
食，在当地很受欢迎。这道红烧面比炒面
更健康、更美味，因为底部的肉和蔬菜是先
炒过的，这样肉和蔬菜的搭配更均衡，更丰
富、更美味。而且制作速度快，一锅够几个
人吃，是家里懒人的必备美食。铁锅卤面
也是卤面的一种。今天给大家做一道卤豆
面。也可以根据自己的口味用萝卜炖面、
芹菜炖面、香菇炖面、白菜炖面等代替豆
子。方法是一样的。今天我们介绍红烧豆
面。

准备好的食材有：豆角、五花肉、洋葱、
姜蒜、干辣椒等。

1.将豆子揉成小块。药明可能有农药
残留，最好用清水浸泡。这一步非常重
要。进食前浸泡蔬菜可以去除残留的农
药。

2、腌制五花肉。
五花肉放入碗中，加入一勺料酒、一勺

酱油、适量淀粉、五香粉和盐。搅拌均匀，
腌十五分钟。为了让肉更入味，放淀粉让
肉丝更嫩。

3.翻炒。
锅中油烧热，下蒜、姜翻炒，下入红辣

椒，肉翻炒五分钟变色。加入豆子。
炒豆角，加盐、酱油、生抽、蚝油调味。

往豆子身上倒水。
4、蒸面。
把面条摊在豆子身上。盖上锅盖，用

小火慢炖。边炖边开锅见汤汁。面条煮好
后，把豆子和面条拌匀。尝一下。如果味
道淡，可以用酱油，加盐和水。淋在面条
上，面条不咸不淡。

一碗美味的红烧豆面就做好了。
暗示：
喜欢吃辣的朋友可以适量加点辣椒。
喜欢口味重一点的朋友可以加一点豆

沙。
锅里倒油的时候注意五花肉的量。如

果五花肉多，可以少放一点油。
这道菜搭配手工面更好吃，味道会更

浓。当然其他的普通面条也可以，只是焖
的时间会短一些。

如果把这道菜和其他用水烫过的面一
起煮，可以加少许油稍微搅拌一下，这样面
炖的时候才不会粘锅。

注意豆子一定要煮熟，否则吃多了不
健康。

草菇可炒、熘、烩、烧、酿、蒸等，也可做汤，或作各种荤菜的配料

草菇含有大量维生素C，常吃草菇可以
有效对抗坏血病。另外，多吃草菇还有改
善脑功能、提高智力的作用。

蚝油草菇
材料：草菇 500克、蚝油 40毫升、姜

片 25克、姜米 15克、葱段 20克、姜汁酒、
大地鱼粉、花雕酒、盐、糖花生油各适量

做法：
1、草菇洗干净，用小刀刮一下头部，

切十字刀，以小针刺孔，草菇大火飞水
后，用冷水冲洗备用

2、开锅下油，放入姜片和葱段，加入
草菇，翻炒片刻

3、加入姜汁酒、大地鱼粉和水，以
盐、糖调味煮五分钟，弃汤取出草菇

4、再起锅，爆香姜米，加草菇爆炒片
刻，攒花雕酒，加入小许水和大地鱼粉、
蚝油，以适量盐、糖调味，勾芡即行

草菇肉丝
食材：草菇、瘦肉，小葱，生抽、盐。
做法：
1、草菇冲洗干净，之后再清水中加入

少量的盐，浸泡5分钟左右。再仔细的把表
面擦洗干净。如果是用以上方法保存的草
菇，可以省去以上做法，冲洗干净即可

2、去掉草菇的根，之后每个切 2-3

刀。切成片。或者直接整个烧也可以，按
照饮食习惯来

3、瘦肉切成约5毫米厚的肉条
4、准备好食材后，锅中倒入食用油，

油热放入肉条，翻炒
5、翻炒到肉条变色，加入小葱段，炒

香
6、倒入草菇片，翻炒一下，倒入适量

的生抽。草菇很味道鲜美，无需再放入其
他调味料

7、加入适量的水，没过食材
8、倒入 2小勺食盐，调味。盖好盖子

炖10分钟，之后大火收汤

草菇豆腐煲
用料：草菇、日本豆腐 3条、黑木耳 1

小把、生抽 1勺、蚝油 1勺、小葱 1根、油
盐适量

做法：
1、热锅凉油，放入草菇进去煸炒
2、翻炒几下后加入黑木耳进去翻炒
3、加入少许水
4、再加入点生抽和蚝油焖煮两分钟
5、放入日本豆腐块翻炒均匀
6、加入适量的盐调味，再大火收汁，

盛入小钵中，表面撒上小葱。


