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茄汁糖醋鱼

主料：鲤鱼1条。
辅料：玉米，蒜苗，胡萝

卜丁，生姜，香葱，面粉1汤
勺，淀粉1汤勺，番茄酱，白
糖1.5汤勺，香醋1.5汤勺，水
淀粉少许。

做法：
1.鲤鱼洗净去掉筋后，从

头部开始，倾斜约 45 度角，
把鱼打上花刀，然后在距离约
3 厘米的地方接着片上一刀，
一直片完。

2.打好花刀的鱼放大盘
里，均匀抹上一层料酒和盐，
然后加入拍碎的生姜、葱白，
抓匀腌制半小时。

3.面粉和淀粉加水混合在
一起，搅拌成面糊。腌制好的
鲤鱼去掉葱、姜，两面均匀的
挂上一层面糊。

4.放入烧热的油中炸至表
皮定型，再转中火炸熟。

5.鲤鱼大火复炸一遍至外
酥里嫩，捞出沥油后摆入盘

中。
6.锅中烧开少许水，依次

放入玉米、胡萝卜、蒜苗，焯
至断生后捞出。

7.倒约 5 汤勺番茄酱，再
调入白糖和香醋，搅拌均匀。

8.锅中加入少许油，倒入
番茄酱中小火翻炒至起大泡，
调入少许水淀粉勾薄芡。

9.倒入焯好水的蔬菜丁拌
匀，关火淋入几滴油。

10.把熬好的酱汁均匀地
淋在炸好的鲤鱼上即可。

□文/图 本报记者 姚晓晓

冬季寒冷，正是灌腊肠的
好时候。每年冬天，家住市区
辽河路西段的康女士都会准备
很多的腊肠，自己灌的腊肠不
仅安全放心，口味还特别鲜
美。除了自家吃，康女士每年
还都要将腊肠作为礼物送给亲
朋好友。1月14日上午，记者
采访了康女士。

“灌腊肠一定要选用新鲜
的食材。而且有一个小秘诀，
那就是在做腊肠肉的时候多加
一点白酒，就能保证腊肠整体
的品质。”康女士告诉记者，

“白酒不仅有杀菌消毒的作
用，还可以让腊肠不发霉不发
腥，而且在风干的过程中，白
酒能将它独特的风味融入到了
肉里，使味道更加鲜美。”

在做腊肠之前，首先要选
用肥瘦相间的肉，“肥瘦比例

可以根据自己的喜好决定，但
不要太瘦，否则腊肠吃起来会
比较柴。”康女士边说边将肉
切成肉条，“肉条宽约1厘米，
长约3厘米”，接着依次放入辣
椒粉、花椒粉、胡椒粉、五香
粉、盐、糖、鸡精和白酒，所
有调料都放好后，戴上手套将
调料和肉搅拌均匀。

“辣椒粉和花椒粉遇水后
很容易抱团，所以拌的过程要
有耐心，用手多抓一会，如果
量大的话也可以分次操作。”
康女士提醒。

搅拌好的肉，腌制两个小
时左右，“如果时间充裕可以
多腌制一会也无妨”。在腌肉
的间隙可以按照肠衣的食用说
明冲洗肠衣——灌制前将肠衣
先用苏打水冲洗5遍，然后用
清水泡两个小时，泡好后的肠
衣要控干水分。

“如果有灌肠器的话，灌

制的过程会比较方便，如果没
有用漏斗也可以。”康女士提
醒道。先整理一根肠衣，穿到
漏斗的小头上，最好不要叠
加，最靠近一头的穿在最里
面，肠衣穿好后在最结尾的地
方打个结，然后随着灌制慢慢
放肠衣。

“将肉放进漏斗里，用大
拇指头往里推，刚开始会很不
顺，慢慢就会顺很多，如果途
中肠衣破了也没关系，从断的
地方剪开，去掉多余的肉，用
棉线系上就好了。”康女士一
边演示一边说道。

等整根肠衣都灌好后，按
照自己想要的长度打结即可。
打好结后拿牙签在肠衣上插一
些孔排气，晾在通风背阴处，
一周后就可以食用了。“如果
晾晒在室外的话，晚上一定要
将其收回室内，避免露水打湿
香肠，保存得当的话可以存放
一个冬天。天气转暖后，可以
把腊肠放入冰箱冷冻室内存
放，以免变质。”康女士说。

寒冬腊月 灌香肠正当时

1.快速发面：把1000克面
粉倒入盆中用水调和，按每
1000 克面粉 100 克白醋的比
例，将醋洒在面团上，继续揉
面团，使醋分布均匀。然后用
干净的湿毛巾盖好，半小时内
即能完全发好。这时迅速将碱
面和在里面，成馍后即蒸。这
样蒸出的馒头洁白松软又好
吃。

2.浸泡木耳宜用凉水，这
可使水分渐渐透到木耳中去，
达到半透明状，显得脆嫩。

3.炖牛腩时放一点山楂，
肉易酥烂。将烧熟的牛腩切成
长块放入碗内，加上些白酒，
再放入锅中蒸一会儿，牛腩会
加厚一倍。

4.炖羊肉时，将戳过洞的
萝卜入锅同煮，或在锅内放少
许绿豆，可除去羊膻味。

5.清蒸、烧炖整鸡之前，
用刀平着将鸡的胸脯拍塌，把
腿节拍断，烧好后鸡肉可自动
脱骨。

6.用几块生木瓜煮老母鸡
或老鸭，容易煮烂。

7.炒鸡丁或虾仁时，拌蛋
清不需打出泡，只需搅一搅即
可，但在油炸食物时拌蛋清，

则应先行搅打，使其发泡，这
样油炸的食物才会膨大发脆。

8.在荷包蛋煎得快熟时，
浇上少量冷开水，会使荷包蛋
熟后又黄又嫩，色鲜味美。

9.把豆腐放在淡盐水里泡
20~30 分钟，拿出来烹食，就
不会碎了。

10.鸡蛋清洗鱼肚然后用清
水洗净，既能保持原味，色泽
又白。

11.大肠处理时有异味，可
以用面粉和白醋彻底洗净内外
后，插一根大葱，上笼蒸30分
钟，取出后再烹调，口味很好
且不油腻。

12.夏天制作泡菜为防止起
白花，可以洗净紫苏叶晾干后
放入泡菜坛，1 小时后就会吸
附许多白花，还有淡淡的香
味。 据《成都商报》

厨房做饭小窍门

主料：黄花鱼。
辅料：葱，姜，盐，生

抽，料酒，陈醋。
做法：
1.将黄花鱼处理干净，打

花刀，均匀地撒上少许盐腌制
半小时。

2.将大葱拍碎切段，姜切
片备用。

3.热油锅，放入腌好的黄
花鱼，煎至两面金黄

4.放入姜片、葱段。
5.倒入生抽、料酒和陈醋

及一小杯水。
6.小火慢煨至水差不多收

干为止。
7.起锅装盘，撒小香葱和

红椒装饰即可。 晚综

葱烧黄花鱼

年年有鱼鱼 过新年

俗话说“年年有鱼”，不但是对新一年的期望，更
是现实的写照。春节前往往是工作上的小忙碌时段，
同时各式鲜鱼也纷纷登场。现在的鱼儿多吃不会肥，
有些更可以帮你补充胶原蛋白，好让你过一个美丽的
农历新年。

主料：鲫鱼400克，枸杞
3克，红枣7~10个。

辅料：姜，盐，香菜。
做法：
1.材料准备好，鲫鱼洗干

净。
2.用适量的盐把鱼抹均

匀，腌制20分钟。
3.红枣去核备用。
4.锅里加油烧热，把鱼两

面煎至金黄后盛出。
5.锅内剩少许油，用小火

把姜炒香。
6.鱼倒进锅里，注入水。
7.把红枣和枸杞一起加入

锅中，中火煮20分钟左右。
8.喝之前根据个人口味调

入盐即可。

红枣枸杞鲫鱼汤

你学会了
吗？

灌好的腊肠。 要选用肥瘦相间的肉要选用肥瘦相间的肉。。


