
砂锅炖菜砂锅炖菜

主料：娃娃菜半颗，五花肉
200克，油面筋8个，油豆腐8个。

辅料：蚝油2茶匙，生抽酱
油1汤匙。

做法：
1 将五花肉切片，冷水入

锅焯一下。
2.娃娃菜洗净切小段。
3.锅内倒油，放入五花肉

片，炒至金黄色。
4.放娃娃菜，加入蚝油、酱油、

适量油、盐，中火炒至娃娃菜变软，
倒入清水，没过所有食材。

5.放入油豆腐、油面筋，大
火烧开后转小火炖5分钟即可
出锅。
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“
天气越来越冷了，朋友们，你们“双11”囤

的大棉袄都准备好了吗？是时候“裹着貂”出来
“浪了”，再做一道咕咕响的炖锅，吃得浑身暖洋洋的，别
提多爽了！

■食谱推荐

□文/图 本报记者 姚晓晓

冬季寒冷，有市民会选择
吃一些补品来补养身体，其中
阿胶糕就成了不少人的选择。
但现在市面上的阿胶糕真假难
辨，质量也参差不齐，想吃到
货真价实的阿胶糕不如在家自
己做。家住市区大学路的杨女
士每年都有不少朋友找她做阿
胶糕，12月10日上午，记者采
访了她。

由于时间限制，杨女士已
经提前24小时将阿胶掰成小块
泡在了黄酒中，“泡的越久越
利于阿胶中的有效成分溶解出
来，为了吃着放心，买阿胶的
时候一定要选用正宗的阿胶，
认好防伪标识，既然是自己做
着吃的，一定要选择上好的材
料。”杨女士说。

说话间杨女士已经开始准
备配料了，核桃是选用今年新
下来的纸皮核桃，将剥好的核
桃仁平铺在烤盘中，烤箱 180
摄氏度烤制5分钟；红枣用的
是新疆和田大枣，去核，枣肉
切成小丁；黑芝麻用平底锅小
火炒出香味即可。

待所有的材料准备完毕
后，杨女士就开始熬制阿胶

了，“先大火烧开，然后转小
火，期间不断抄底搅拌，熬到
挂旗的状态就可以先关火，然
后加入冰糖，不停搅拌直至冰
糖大部分融化，继续开小火至
冰糖融化，就可以加入其他材
料了”。

加配料的步骤很关键，要
先加枸杞，搅拌均匀；然后再
加入红枣肉丁，搅拌均匀；接
下来加入核桃仁，核桃仁烤好
后也掰成小块；最后加入黑芝
麻，搅拌均匀之后就可以装盘

了。“黑芝麻加入后基本就搅
拌不动了，所以黑芝麻要放到
最后加，而核桃加早了也容易
不 酥 ， 所 以 顺 序 也 不 应 过
早。”杨女士提醒道。

装盘之前为了方便阿胶糕
脱模，杨女士还在盒子上提前
抹上一层香油。等阿胶糕表面
略干，不那么粘手的时候，杨
女士又用手轻轻把表面压平，
然后盖上盖子放入冰箱冷冻室
冻1个小时。

“ 冷 冻 后 就 很 容 易 脱 模
了，一大块晶莹剔透的阿胶糕
就做好了，吃起来香香的，有
嚼头，有层次感，但好吃也不
能多吃，每天最多吃两片就可
以了。”杨女士说。

自制阿胶糕 放心又营养

主料：莲藕 200 克，牛肉
200克。

辅料：大葱，姜，蚝油，黑胡
椒汁，生抽，盐，料酒，蛋清 15
克，玉米淀粉10克，蒜。

做法：
1.牛肉切块加入料酒、蚝

油、黑胡椒汁、生抽、淀粉、蛋
清、食用油腌制。

2.莲藕切块用清水泡上。
3.起锅烧油放入姜片爆香。
4.倒入腌好的牛肉翻炒，

炒至牛肉发白加入葱蒜炒匀。

5.加入适量料酒、生抽翻
炒均匀。

6.加入热水没过食材，大
火烧开转小火炖30分钟左右。

7.炖至莲藕变软，加上少
许盐翻炒入味。

8.出锅撒上香菜即可。晚综

莲藕炖牛腩莲藕炖牛腩

天气寒冷 来份炖锅吧

主料：排骨适量。
辅料：木耳，山药，胡萝卜，

葱姜，味极鲜，香叶，花椒，大
料，胡椒粉，食盐。

做法：
1.新鲜的猪肋骨洗净放入

高压锅，再放入花椒、大料、香
叶、桂皮、葱姜煮熟。

2.山药和胡萝卜洗净去
皮。胡萝卜切块，山药切块，葱切
段，姜切片。木耳泡发后洗净。

3.砂锅中放入煮熟的排骨
和汤。

4.放入葱姜和胡萝卜。
5.再放入山药和木耳，加

入适量的盐和少许的味极鲜、
花生油，大火煮开转小火至胡
萝卜、山药炖烂。

6.出锅后撒入少量的胡椒
粉即可。

砂锅炖排骨砂锅炖排骨

寒凉的冬季，吃上一碗热
气腾腾的羊肉汤，你会发现身
体从内到外都暖起来了。羊肉
性温味甘，有补虚、祛寒的功
效，尤其是对体虚怕冷的人群
来说，更是冬季养生餐桌上必
不可少的一道菜或汤。

羊肉并不是人人皆宜

羊肉虽是冬季良好的补益
之品，但也并非人人都适合
吃。

患慢性病尤其是患肝病者
不适合吃羊肉；口舌糜烂、眼
睛红、口苦、烦躁、咽喉干
痛、牙龈肿痛者表现为热证者
不适合食用；腹泻者不适合食
用；服中药者，若方中有半
夏、石菖蒲等不适合吃羊肉。
另外，高血压、肝阳旺盛的人
也不宜多吃羊肉。

吃羊肉时忌多喝茶吃南瓜

因为羊肉中含有丰富的蛋
白质，而茶叶中含有较多的鞣
酸，吃完羊肉后马上
喝太多茶容易引发便
秘。

在冬季或许吃西
瓜的频率比较低，但
是在夏季的时候一定
要注意了。因为羊肉
性属大热，而西瓜性
寒，属生冷食物，冷
热 积 聚 ， 不 宜 维 护

“正气”。

南瓜性属温热，和羊肉同
属于温热的食物，不宜一起过
量食用，同样的道理，在烹调
羊肉时也应少放点辣椒、胡
椒、生姜、丁香、茴香、醋等
辛温燥热的调味品，以防上
火。

搭配豆腐不上火

羊肉性温热，常吃容易上
火，因此，吃羊肉时要搭配凉
性和甘平性的蔬菜，能起到清
凉、解毒、去火的作用。凉性
蔬菜一般有冬瓜、丝瓜、油
菜、菠菜、白菜、金针菇、蘑
菇、莲藕、茭白、笋、菜心
等；而红薯、土豆、香菇等是
甘平性的蔬菜。

在吃羊肉时最好搭配豆
腐，它不仅能补充多种微量元
素，还能起到清热泻火、除
烦、止渴的作用。而羊肉和萝
卜做成一道菜，则能充分发挥
萝卜性凉的作用，可消积滞、
化痰热。 据《华东旅游报》

冬季吃羊肉 禁忌要知道

清汤羊肉

材料：红萝卜 2 个，玉米
1 个，马蹄 6 个，茅根、竹蔗
各一小把，羊腿 1 只，生姜 3
大片（3~4人量，可分两餐）。

做法：红萝卜洗净去皮切
块，玉米洗净切段，竹蔗洗净
开边切段，茅根、马蹄洗净备
用，羊腿洗净切块焯水备用，
生姜洗净切片拍扁。把准备好
的材料放入瓦锅中，加入清水
4000毫升，大火煮沸后，改用
中火煲约 1~1.5 小时，调入适
量食盐即可食用。

萝卜羊肉汤

材料：白萝卜 1 个、羊肉
300 克、生姜数大片、陈皮数
片（3~4人量）。

做法：将白萝卜洗净，切
厚块，羊肉洗净切块焯水，稍
沥干水分，锅中放入数大块生
姜爆炒，加入羊肉再炒一会
儿，倒入料酒再爆炒，祛除腥
味后与白萝卜、陈皮、生姜一
同 放 入 瓦 煲 内 ， 加 入 1500~
2000 毫升的清水，大火滚沸
后，改用中小火再煲 1~1.5 个
小时即可食用。

做好的阿胶糕做好的阿胶糕。。


