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春节的脚步越来越近，又
到了大口吃肉的时候了。相对
于做鸡鸭鱼肉，卤肉的做法更
省事。家住市区祁山路的郑女
士每年春节前都会制作卤肉，
在制作的过程中她还会加入鸡
蛋、海带、干豆角等素食。

1月21日上午，记者采访
了她，看她是如何制作卤肉
的。

“选用五花肉一定要选有
层次的肉，这样做出来的肉才
更好吃，肥而不腻，瘦而不
柴。”郑女士告诉记者，“煮肉
之前，先把鸡蛋煮熟剥壳待
用。”

接着，将五花肉洗净切四

方块，用开水绰一下。绰好后
的五花肉要洗净，肉表面的水
用厨房纸擦一下，“尽量把水
都擦干，不然在煎制过程中，
热油遇到水会乱溅，很容易烧
到自己。”郑女士提醒道。

然后在锅中放少许油，将
绰好的五花肉放入锅中煎一
下，四面煎制金黄色就行，

“因为五花肉本身就有油，煎
之前要少放油。”郑女士说，

“放油是为了防止肉粘锅，煎
五花肉也能炼出来很多油。”

另起锅，锅内放适量冰
糖、少许油，中小火炒至冰糖
融化，然后再加一勺白糖，调

小火待糖熬成焦糖色，糖水冒
泡时放入肉拌匀，等肉上裹上
焦糖色，就可以加水了。

根据肉的多少加入适量
水，再将提前准备的大葱、
姜、蒜、香叶、草果、白芷、
丁香、花椒、八角、桂皮、黄
芪等香料放入锅内，接着加入
生抽、老抽、料酒、冰糖和剥
过壳的鸡蛋，大火开始炖3个
小时，中间连加5次水，每次
大概40分钟。

3个小时后，用筷子扎一
下肉，看看肉的软嫩程度，

“筷子扎一下能扎透就行了，
炖肉烂的程度刚刚好，入口即
化，肥而不腻。”郑女士说，

“肉汤可以留起来煮其他素
食，煮好的肉可以剁碎夹馍，
也可以用来拌面，，吃起来方便吃起来方便
又美味又美味。”。”

秘制卤肉 味美又解馋

主料主料：：黑芝麻黑芝麻200200克克，，糯糯
米粉米粉200200克克。。

辅料辅料：：核桃仁核桃仁200200克克。。
做法做法：：
11..黑芝麻用小火炒香黑芝麻用小火炒香。。
22..炒好的黑芝麻装进料理炒好的黑芝麻装进料理

机里打成粉末状机里打成粉末状。。
33..糯米粉倒进锅内翻炒糯米粉倒进锅内翻炒，，

炒到颜色稍微变黄就好了炒到颜色稍微变黄就好了。。
44..磨好的磨好的

黑芝麻粉和炒黑芝麻粉和炒

好的糯米粉分别装进密封罐好的糯米粉分别装进密封罐。。
55..核桃仁放进烤箱里核桃仁放进烤箱里 180180

度烤度烤1515分钟分钟。。
66..烤好的核桃仁放进料理烤好的核桃仁放进料理

机里打磨成粉机里打磨成粉，，装在密封罐里装在密封罐里
备用备用。。

77..芝麻糊的材料都炒制好芝麻糊的材料都炒制好
了了，，在食用的时候按照糖在食用的时候按照糖：：黑黑

芝麻芝麻：：糯米粉是糯米粉是 11::33::11 的比例的比例
用热水冲服用热水冲服（（也可以按照个人也可以按照个人
喜好调配喜好调配））。。

88..食用时放一勺食用时放一勺
核桃粉核桃粉，，味道更佳味道更佳。。

晚综晚综

大寒大寒吃得好吃得好 健康少不了健康少不了
大寒，是全年二十四节气

中的最后一个节气，此时天气
寒冷已极，故名“大寒”。为
了安全顺利地度过大寒，迎接
春天的到来，此时节除了注意
保暖，合理作息，加强锻炼

外，公众还应合理调整饮食。
专家建议每天早上喝一碗

姜汤，除了可以驱寒外，还可
以起到补气、提神的功效。此
外，早晨起床，喝一碗热腾腾
的粥，晚餐喝一杯红酒，再吃

上一些坚果，也可以抵御寒
冷。另外，还可适当多吃一些
补气血、温肾阳的食物，如羊
肉、牛肉、鸡肉、海带、紫
菜、海蜇、菠菜、黄豆、芝
麻、黑木耳等。

主料：乌鸡550克。
辅料：党参1支，虫草花

适量，莲子适量，干香菇适
量，红枣适量，盐，老姜。

做法：
1.鸡肉洗净备用。
2.锅内入水，加入姜块和

鸡肉，焯水备用。

3.把香菇用热水泡开，备
用。

4.锅内入适量水，开大火
加入莲子、虫草、党参。

5.水开后加入香菇。
6.接着加入鸡肉和红枣，

转小火炖。
7.大约 2 小时后就可以熄

火了。
8.根据自己的口味加盐后

出锅。

1.炒土豆泥时加入捻碎
的咸蛋黄同炒，可以不粘
锅，而且香味浓郁。

2.未去皮的山药放入水
中 浸 泡 2 小 时 后 取 出 再 去
皮，放一段时间也不会变
黑，还防止手痒。

3.煮肉汤或排骨汤时，
放入几块新鲜橘皮，不仅味
道鲜美，还可减少油腻感。

4.煮鲜笋时水里加点荷
叶和少许盐，不会出现笋收
缩的现象。

5.煮饭时，在大米中加
少量食盐、少许猪油，会使
饭又软又松。

6.土豆和苹果或者香蕉
放在一块，发芽就缓慢了。

7.生姜在锅上抹一遍就
不爱粘锅。

8. 蒸 鱼 时 只 放 葱 姜 料
酒，鱼身抹盐，鱼蒸好后汤

汁与配料倒掉，鱼身铺葱丝
淋滚油，最后再加入调好的
蒸鱼豉油。

9. 煨 萝 卜 牛 肉 汤 的 时
候，萝卜不要用刀切成规则
块状。要先用刀锋切，但是
不切断，再用刀把萝卜块掰
开，切面越不规则越好吃。
手撕包菜同理。

10.想吃很嫩的番茄鸡
蛋，就把鸡蛋下锅炒至刚刚
凝固就盛出来，接着炒番
茄，出锅之前再下鸡蛋炒一
会儿调味就行了。

11.有辣椒的菜，先干炒
一遍辣椒，加盐，最后淋点油
起锅，再按正常步骤做菜，这
样菜里的辣椒也很好吃

12.炒茄子前先把切好的
茄子用盐腌一会儿，下锅前
沥干渗出的水，这样不会那
么吸油。 据《成都商报》

冬 天 天 冷 ， 很 多 人 都
“恋床”，结果就没时间吃早
饭。长期不吃早餐对身体可
不好，今天就教你一招用电
热水壶快速煮面法，只需五
六分钟，就能吃上一碗热腾
腾的面条了。

1.事先买些面块，需要
吃的时候取一块放进电热水
壶中。

2.加入适量的水。
3.按下电热水壶的开关

等待水开，这段时间你也可
以洗个脸刷个牙。

4.当水开始沸腾时，对
于像热干面、速食面这样的
就可以直接吃了；对于生面
块需要再焖一会儿。电热水
壶沸腾时会自动断电，焖一
会后再通电煮一下也可以。

5.面熟后可以直接把水
倒掉，这是因为电热水壶有
滤网，倒水时面条不会跟着
流出。

6.把面条倒进碗里，再
根据自己的口味，加入一些
调味料、香辣酱、香菜、葱
花等，让面条更美味。

无论是在家还是在单位
里都可以操作，非常适合上
班族。 晚综

巧用电热水壶煮面

这些小窍门 让做饭更轻松

元气乌鸡汤元气乌鸡汤

黑芝麻糊黑芝麻糊

做好的卤肉香味扑鼻做好的卤肉香味扑鼻，，还能夹馍吃还能夹馍吃。。


