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说 起 最 受 欢 迎 的

食物，鸡翅应该会是名

列前茅的备选食材，它

的 做 法 花 样 百 出 ，红

烧 、茄 汁 、黑 椒 、麻 辣

…… 而 且 方 法 也 不 难 ，

并 且 老 少 咸 宜 ，所 以 ，

厨 艺 新 手 们 一 样 也 可

以 做 出 让 人 啧 啧 称 羡

的美食——

家常菜谱

桃梨焖牛肉这道菜清香适口，别具风味，
既有牛肉的鲜美又有水果的香味，牛肉和桃
子都是补血的上佳食材，这道菜是缺铁性贫
血患者的理想食谱。

主要食材：牛腿肉 750 克、桃子 200 克、
梨 200 克；辅助佐料：葡萄干 50 克、土豆 120
克、葱头 100 克、番茄 250 克、植物油适量、盐
适量、胡椒粉适量。

做法：1、牛腿肉洗净，切成方丁；桃子、
生梨洗净，去皮及核，剖成两半；番茄洗净切
丁；土豆洗净，去皮，切滚刀块；葱头洗净切
末；葡萄干洗净。2、把植物油烧至六成热，
放入葱头末、牛肉丁炒至微熟，放入番茄丁
稍炒片刻，倒入适量水，用大火煮沸，改温火
焖 1 小时，放入桃子、生梨、土豆焖至熟透，加
入盐、胡椒粉调味，再撒入葡萄干即可。3、
改用小火煨，至七成熟时，放入胡萝卜块，加
入适量的盐，待胡萝卜煮熟后加入味精调味
即可。

功效：1、牛肉具有补脾胃、补血、强筋骨
和消水肿等功效。2、桃子具有通便排毒、
补血补气、降低血压、行经活血、止咳润肺
的功效。3、梨具有祛痰止咳、保护心脏和
肝脏、滋阴润燥和帮助器官净化和排毒的功
效。4、桃梨焖牛肉此菜具有补血补气、通
便排毒、强筋健骨、利水消肿、滋阴润肺的
功效。

鱼香肉丝是一道经典的汉族传统名菜，
鱼香是川菜主要传统味型之一。成菜具有鱼
香味，但其味并不来自鱼，而是泡红辣椒、
葱、姜、蒜、糖、盐、酱油等调味品调制而成。

主要食材：猪肉、胡萝卜、青椒、木耳 ；辅
助佐料：泡椒、葱、姜、蒜、盐 、鸡精、鸡蛋清、
郫县豆瓣 、水淀粉、白胡椒粉、醋、老抽、料
酒、色拉油。

做法：
1、先将肉顺着刀切成 3 毫米左右片，再

切成肉丝；2、先将胡萝卜切成 2 毫米左右的
片 ，再 切 丝 ；将 胡 萝 卜 、青 椒 、木 耳 也 切 成
丝；3、将葱切成段、姜切丝、大蒜切成蒜末，
泡椒切成碎颗粒；4、放入盐、鸡精、白胡椒
粉 、料 酒 、鸡 蛋 清 ，搅 拌 均 匀 ；5、加 入 水 淀
粉。加入水淀粉搅拌均匀，再加入一点色拉
油继续搅拌均匀；6、锅内放少许油，下入姜
丝炒一下，再把肉丝放入打散炒到变色；7、
将炒半熟的肉丝拔到一边，放入少许油，在
放入 1 勺豆瓣酱、泡椒，将豆瓣酱和泡椒炒
香；再放入胡萝卜丝、青椒丝，将胡萝卜、青
椒、肉丝一起翻炒均匀；加入少许盐、鸡精、
白糖（2 勺）、香醋、老抽；再放入木耳、葱段、
蒜末，翻炒均匀；最后放入少许兑好水的水
淀粉，大火翻炒收汁出锅装盘，香喷喷的鱼
香肉丝就完成了。

（中华养生网）

鱼香肉丝

桃梨焖牛肉

茄汁鸡翅

用 料 ：鸡 翅 中 7 只 、番 茄 酱
1.5 汤 勺、白 砂 糖 1 汤 匙、料 酒 1
汤勺、水 100 毫升、盐适量。

做法：
1、鸡 翅 洗 净 ，正 反 两 面 各

划 两 刀 便 于 入 味 ；2、焯 水 后 洗
净 血 沫 和 杂 质 备 用 ；3、平 底 锅
刷一点底油烧热后加入焯水后
的 鸡 翅 煎 至 两 面 金 黄 ；4、番 茄
酱 1.5 汤 匙 ，白 砂 糖 1 汤 匙 ，料
酒 1 汤匙和水 10 毫升调匀后倒
入锅中；5、烹煮至汤汁收干，加
盐调味即可。

小贴士：上 色 的 时 候 要 注
意 盯 着 火 候 ，火 候 不 到 没 颜 色
不 好 看 ，火 候 过 了 很 容 易 出 现
焦色。

台式三杯鸡翅

用 料 ：鸡 翅 8 只 、土 豆 一
个、红辣椒 3 个、小绿椒 1 个、罗
勒 15 克 、大 蒜 头 3 个 、生 姜 片 5
片 、黄 酒 两 汤 勺 、生 抽 一 汤 勺 、
油一汤勺、冰糖 15 克。

做法：
1、鸡 翅 洗 净 ，切 成 两 半 备

用；2、煮一锅水，加入一汤勺黄
酒 ，放 入 生 姜 片 煮 开 ；3、煮 开
后 放 入 鸡 翅 淖 水 ，可 以 除 去 浮
沫 ，去 腥 味 ；4、捞 出 鸡 翅 备
用 ；5、土 豆 成 小 丁 状 ，创 意 步
骤 ，可 以 不 加 也 可 以 换 成 其 他
喜欢的蔬菜；6、大蒜头用刀板
敲扁，红辣椒青辣椒切丝，放入
油锅，加入一汤勺油煸炒爆香；
7、下 鸡 翅 煸 炒 ，至 鸡 肉 表 面 微
微 上 色 ；8、放 入 一 小 块 冰 糖 ，
冰糖融化后放入土豆丁继续煸
炒；9、加入一汤勺生抽，一汤勺
黄酒，翻炒均匀至鸡肉上色后，
慢火收汁至八成干；10、加下入
罗勒叶，继续翻炒至汤汁黏稠，
使 汤 汁 均 匀 的 包 裹 在 鸡 肉 上 ，
即可关火出锅。

香橙鸡翅

用 料 ：鸡 翅 400 克 、橙 子 2
个、生抽 1 大匙、蜂蜜 1 大匙、白
醋 1 大匙、清水一碗。

做法：
1、将 橙 子 洗 净 ，用 盐 在 橙

子 皮 表 面 搓 一 下 ；2、将 橙 子 皮
削 下 来 ，去 除 白 膜 ；3、将 橙 子
皮 切 成 丝 ；4、将 橙 肉 切 成 小 块
备 用 ；5、将 鸡 翅 洗 净 ，焯 水 后
备 用 ；6、热 炒 锅 ，倒 入 适 量 的
油 ，将 橙 皮 丝 倒 入 翻 炒 ；7、放
入 焯 过 水 的 鸡 翅 翻 炒 ；8、加 入
生 抽 ，略 炒 一 下 ；9、加 入 水 、醋
和 蜂 蜜 。 转 中 火 焖 ；10、焖 至
汤 汁 快 收 干 。 倒 入 橙 子 果
肉。略炒即可出锅。

小贴士：用香橙来入菜，去
腥味的同时还可以增加酸甜的
口 味 ，很 开 胃 。 橙 子 皮 上 的 白
膜要去掉，要不然会有苦味。

麻辣香锅鸡翅

用 料 ：鸡 中 翅 500 克 、土
豆 、葱 、姜 、蒜 、郫 县 豆 瓣 酱 1
大 勺 、辣 椒 、花 椒 、糖 少 许 、盐
少许、白酒少许。

做法：
1、鸡 翅 放 入 清 水 中 浸 泡

半 天 ，将 血 水 泡 出 后 ，清 洗 干
净 ，并 在 鸡 翅 上 划 几 刀 ，取 部
分葱姜切碎备用；2、鸡翅放入
一 干 净 盆 中 ，撒 1 小 捏 盐 、撒
葱 姜 末 ；3、加 入 一 小 勺 白 酒 ，
腌 制 1 个 小 时 ；4、取 一 平 底
锅 ，锅 中 不 放 一 滴 油 ，将 鸡 翅
膀 正 面 向 下 平 铺 在 锅 底 小 火
加 热 ；5、随 着 加 热 的 过 程 中 ，
鸡皮里的油不断渗出来，锅里
发出滋滋的煎烤声音，一面熟
了后再翻面煎；6、等到鸡翅全
熟 了 后 ，将 翅 膀 取 出 ；7、土 豆
去皮切薄片，用锅里剩的油小
火煎土豆；等到土豆煎熟后盛
出 ；8、将 豆 瓣 酱 放 入 锅 中 ，小
火煸炒出红油；加入剁碎的葱
姜蒜和干辣椒；依个人口味放
适 量 花 椒 ；9、再 放 入 鸡 翅 不
断 翻 炒 ；加 入 少 许 糖 ，然 后 放
入 土 豆 片 不 断 翻 炒 均 匀 ；10、
等 到 土 豆 和 鸡 翅 的 表 面 全 部
沾满酱料并充分入味后，关火
即 可 ，可 以 撒 入 芝 麻（花 生
碎）、香 菜（葱 花）等 点 缀 ，增
加风味。

小贴士：鸡 翅 用 冷 水 浸 泡
后 ，血 水 被 泡 出 ，做 好 的 成 品
味道更好。

香辣鸡翅

用 料 ：鸡 翅 6 个 、食 盐 适
量 、料 酒 10 毫 升 、胡 椒 粉 一 小
勺 、鲜 辣 粉 一 小 勺 、椒 盐 粉 一
小 勺 、辣 椒 粉 一 小 勺 、干 淀 粉
适量、面包糠适量、鸡蛋一个。

做法：
1、鸡 翅 洗 净 ，加 入 料 酒 、

盐、加入胡椒粉、鲜辣粉、椒盐
粉 、辣 椒 粉 腌 制 ；2、鸡 翅 腌 制
好 之 后 ，将 鸡 蛋 打 散 ，准 备 淀
粉 、面 包 糠 ；3、在 烤 盘 上 铺 好
锡纸；4、鸡翅第一步沾满鸡蛋
液；5、第二步放在淀粉中拍上
淀 粉 ；6、第 三 步 再 沾 满 鸡 蛋
液 ；7、第 四 步 沾 满 面 包 糠 ，用
手压一压按紧；8、重复上面的
步 骤 ，将 鸡 翅 全 部 裹 好 ；9、烤
箱 预 热 ，把 鸡 翅 放 入 烤 箱 中
层 ；10、上 下 管 180 度 ，初 始 30
分 钟 ，调 制 成 上 下 管 热 风 模
式 ；11、如 果 觉 得 表 面 太 干 颜
色不好，可以在鸡翅表面轻轻
刷 上 一 层 薄 薄 的 油 。 烤 到 鸡
翅表皮金黄即可。

蜜汁陈皮鸡翅

用 料 ：鸡 翅 8 个 、油 适 量 、
盐 适 量 、青 豆 1 把 、陈 皮 1 片 、
冰糖适量、枸杞少许、姜适量、
干 红 椒 3 个 、料 酒 适 量 、花 椒
少许。

做法：
1、鸡 中 翅 洗 净 ，加 盐 、料

酒和花椒腌半小时；2、青豆焯
水 ；姜 切 丝 ；葱 切 粒 ；陈 皮 切
丝 ；辣 椒 切 小 段 ；3、锅 中 少 许
油 ，将 鸡 翅 擦 干 ，入 锅 煎 至 两
面 金 黄 ；4、锅 中 留 油 ，放 葱 姜
辣 椒 炒 香 ；5、加 入 鸡 翅 ，然 后
加小半碗水，放入冰糖和陈皮
加盖煮 5 分钟左右；6、收汁的
时 候 加 入 青 豆 和 枸 杞 再 稍 煮
一会儿，然后炒匀即可。

贵妃鸡翅

用料：鸡中翅 12 只，约 450
克、红葡萄酒 300 毫升、葱一小
段、姜一小块、生抽 2 勺、番茄
酱 3 勺。

做法：
1、鸡 中 翅 洗 净 ，葱 姜 切

好；2、用叉子或牙签给鸡翅扎
眼，方便入味；3、凉水下锅焯
鸡 翅 ，捞 出 备 用 ；4、锅 里 放 油
煸香葱姜；5、放入鸡翅翻炒一
会；6、加入红葡萄酒，大约 300
毫 升 ，刚 没 过 鸡 翅 的 量 ，葡 萄
酒的甜度不尽相同，请酌情加
冰糖；7、放 3 勺番茄酱、2 勺生
抽，翻匀，大火煮开，小火炖 20
分 钟 左 右 ；8、20 分 钟 左 右 ，开
盖大火收汁，即可。

玫瑰腐乳鸡翅

用 料 ：400 克 、玫 瑰 腐 乳 2
块、蒜末适量、米酒 2 大勺、温
水 、生 抽 2 勺 、盐 少 许 、青 红
椒、红葱头、葱丝。

做法：1、鸡中翅用水浸泡
10 分 钟 洗 净 沥 干 ，背 面 划 两
刀 ；2、玫 瑰 腐 乳 碾 碎 ，腌 制 ；
3、再 加 蒜 末 拌 均 匀 ，腌 制 2 小
时；4、少许油，小火，煎鸡翅两
面 变 黄 。 腌 制 用 的 腐 乳 汁 兑
上 米 酒 ，倒 入 温 水 。 烧 开 后 ，
转 小 火 ，盖 锅 盖 ，10 分 钟 ；
5、加 入 青 红 椒 块 ，红 葱 块 ；
6、少许盐、生抽，大火收汁，撒
上葱丝。

香菇蒸鸡翅

用 料 ：鸡 中 翅 10 个 、干 香
菇 50 克、蒜 5 瓣、海天拌饭酱 2
汤 匙 、黄 豆 酱 1 汤 匙 、香 葱 随
意。

做 法 ：1、干 香 菇 泡 发 ；2、
鸡翅洗净备用（最好用流动的
水 冲 洗 几 分 钟）；3、鸡 翅 两 面
都 用 刀 斜 向 片 几 刀 ，方 便 入
味 ；4、将 调 味 料 均 匀 抹 在 鸡
翅 表 面 ，静 置 2 小 时 左 右 ；5、
香 菇 挤 净 水 ，铺 在 碗 底 ；6、蒜
去 皮 ，拍 碎 备 用 ；7、将 鸡 翅 依
次 码 在 香 菇 上 ，撒 上 香 蒜 ，再
将碗底的腌料拨在鸡翅上；8、
上 锅 蒸 20 分 钟 左 右 即 可 。 出
锅前可撒适量葱花。

小贴士：鸡 翅 和 香 菇 是 非
常 好 的 搭 配 ，如 果 不 喜 欢 蒸 ，
也 可 以 将 鸡 翅 提 前 用 干 锅 煎
出 油 ，加 少 许 水 和 香 菇 一 起
焖 ，调 味 方 面 ，用 蚝 油 、糖 、盐
即可。

红烧鸡翅

用 料 ：鸡 翅 6 个 、姜 1 块 、
生抽 1 汤匙、老抽 1 汤匙、料酒
1 汤匙、冰糖 3 颗。

做法：
1、鸡 翅 洗 净 沥 干 水 分 ，可

以 划 几 道 小 口 子 ；2、姜 切 片 ，
锅 里 放 适 量 油 ，放 姜 片 爆 香 ；
3、随后放鸡翅慢煎，煎至鸡翅
金黄放生抽、老抽、料酒；4、随
后 放 适 量 清 水 烧 开 ，放 入 冰
糖；5、盖上锅盖，小火焖煮 15
分 钟 左 右 ；6、大 火 收 汁 ，待 汁
液浓稠就可以了。

小贴士：生 抽 老 抽 都 有 足
够的咸味，基本不用放盐了。

（美食先生）


