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辣椒炒肉

主料：五花肉 400 克。
辅料：尖椒 4 个、植物油 1 汤匙、姜 2

片、蒜 5 瓣、生抽 1 汤匙、老抽 1/2 汤匙、料
酒 1/2 汤匙、食盐 1 茶匙、鸡精 1/2 茶匙。

做法：1、尖椒切圈，五花肉切片；
2、姜、大蒜切好；

3、锅中放少许植物油然后放入肉
片煸炒，炒至肥脂呈透明色，边缘微
微焦黄（不要把肉炒得太过火，免
得口感发硬）；

4、倒入生抽、老抽和料酒，翻
炒；

5、最后放入青椒翻炒，加入盐
和鸡精调味即可。

肉沫茄子

主料：长茄子 2 条、肉 200 克。
辅料：盐 1 茶匙、葱花适量、干辣椒、

水淀粉适量、料酒 1 汤匙、老抽 1/2 茶匙。
做法：1、把茄子切成盘龙茄子；
2、辣椒、姜、大蒜、葱花，切好；
3、炒锅放适量油，烧至四成热，转中

火，下茄子炸（因为茄子很耗油，炸的时
候油最好多点，那样茄子会好吃一些）；

4、炒锅留少许底油，加肉末翻炒，肉
末变色后再放入干辣椒、姜末和

蒜末炒出香味，加料酒、老
抽 和 水 ，加 少 许 白 糖 、

盐、鸡精炒匀；
⑤放下茄子一

起 煮（肉 末 在 茄
子上面），煮到汤
汁 变 得 稍 微 浓
稠即可。

啤酒烧
鸭

主料：鸭子、
啤酒。

辅料：食盐 3 克、
单晶冰糖 4 块，老抽 15

毫升，啤酒 600 毫升，生姜、
干辣椒、酱油、大蒜。

做法：1、鸭子洗净
剁 成 块 ，姜 整 块 拍 碎 。

锅中水烧开，放鸭
块 煮 3 分 钟 去 血
水；

2、捞出过冷水后沥干待用；。
3、铁锅中倒油加热至七成，下鸭块翻

炒，不停在锅中炒鸭块，逼出鸭肉中的水
分，看到鸭皮变紧，鸭块相对缩小，把炒
鸭块转移到高压锅里，铁锅不必洗；

4、下姜块、干辣椒、倒入整瓶啤酒，
然后盖上高压锅盖，转大火烧；

5、等气响后，转中小火烧 20 分钟，关
火，等高压锅自然放气；

6、开高压锅盖，把熟鸭块再移回到铁
锅，倒老抽上色，放冰糖、盐调味。开足
大火盖上锅盖收汤汁；

7、最后，只剩少量粘稠汤汁就行。

酸辣土豆丝

主料：土豆 2 个、青椒、红椒各半个。
辅料：葱 1 棵、蒜头 1 瓣、姜 1 片、小米

椒 1 个、花椒 3 粒，油适量、盐适量、鸡精
适量。

做法：1、土豆去皮洗净，葱切花，姜切
丝，蒜瓣切片，小米椒切圈；

2、土豆擦丝放入清水里浸泡去淀粉，
捞出沥干水备用；

3、炒锅烧热，倒入适量食用油烧热，
倒入葱姜蒜、花椒、小米椒圈；

4、倒入土豆丝大火翻炒，调入适量
盐、少许十三香、半勺香醋大火；

5、炒至土豆丝断生，再加入半勺香
醋，小半勺鸡粉翻炒均匀关火。

大蒜炒香肠

主料：香肠 250 克、蒜苗 350 克、辣椒
10 克、姜 2 克。

辅料：色拉油 3 汤匙、盐 1 汤匙、糖 1
汤匙、料酒 2 汤匙、热水 2 碗水、淀粉适
量。

做法：1、香肠温水洗净 45 度切片，蒜
苗洗净，根部 45 度切，叶子 2cm，蒜切末，
姜切末；

2、干净的锅预热倒油，油热后倒入香
肠蒜根部轻微翻炒，放蒜子姜，辣椒，加
盐味精少许酱油胡椒粉；

3、蒜根部熟了放入蒜苗，加 30ml 水
滋润锅，水干起锅！

油浸鱼

主料：草鱼 750 克，萝卜干 50 克。
辅料：大蒜 10 瓣，小米椒 3 只，料酒 3

克，小葱 10 克，香油 2 克，姜 5 克，白砂糖
30 克，胡椒粉 1 克，酱油 5 克，鸡精 3 克。

做法：1、草鱼清洗干净，逢中切开，
在背部斜着划几刀，摆盘，撒上姜丝，浇
上料酒腌 30 分钟；

2、大蒜、泡椒、小米椒、葱、萝卜干全
部切末备用；

3、热锅下油，放大蒜末炒出香味，盛
出备用，油稍微多放一点点；

4、炒过蒜末的锅再加些油，放剁椒末、
萝卜干末和小米椒煸炒出锅；

5、米酒 30ml、蒸鱼豉油 30ml、蚝油 1 勺
以及少许姜末搅拌均匀；

6、取蒸锅，锅底加水烧开后，把腌好的
鱼入蒸锅蒸 6 分钟左右；

7、把盘子里的料酒汤汁倒干，然后把
炒好的萝卜干、小米椒和蒜泥铺在鱼肉
上

8、调制好的调味汁，继续蒸 2 分钟
9、取热锅下油，把油烧至冒烟，把烧

得冒烟的油淋在葱花和鱼身上即可。

黄豆鸡脚

主料：鸡脚 15 只、黄豆 60 克。
辅料：大蒜 2 瓣、提前炒好的糖色 3

小勺、葱 3 小棵、姜 5 片、花椒 1 小撮、盐 3
小勺、桂皮 2 段、食用油适量、红烧酱油 3
大勺、酱豆腐 1 块、水适量、十三香 1 小勺
克。

做法：1、黄豆提前用温水浸泡半小
时，葱白切段，剩下切葱花，姜切片；

2、鸡脚洗净用开水煮熟后捞出，放凉
水冲洗后浸泡 10 分钟，捞出；

3、锅内烧热油，倒入大料和花椒炒
香，倒入鸡脚翻炒几下；

4、倒入提前炒好的糖色快速翻炒至
上色均匀；

5、然后将所有鸡脚倒入高压锅；
6、加入刚好没过鸡脚的水，和所有调

料；
7、盖锅炖煮 30 分钟，高压锅放气释

放压力，起锅盖，将鸡脚捞出装盘；
8、将高压锅里剩下的汤汁倒入另外

干净的锅中，开小火倒入泡好的黄豆。
炖 15 分钟，汤汁粘稠，黄豆绵软就可以
了。

腐竹烧肉

主料：五花肉 200g、腐竹 200g。
辅料：香葱适量、生姜适量、食用油

适量、食盐一勺、白糖两勺、料酒一勺、生
抽一勺、老抽两勺。

做法：1、五花肉切成片或块，腐竹切
成小段（提前五六个小时用温水中泡发
开），香葱切葱花，生姜切片；

2、起锅，倒入适量的食用油，油温六
成热，加姜丝爆香；

3、将五花肉放入锅中煸炒，炒至变
色，肉皮微焦。可多煸炒一会儿，将肉里
的油给逼出来；

4、加入处理好的腐竹，翻炒均匀，使
腐竹均匀上油；

5、加入一勺生抽，两勺老抽，两勺白
糖，一勺料酒，翻炒均匀，使锅中食材均
匀上色；

6、加入适量的清水，水量和锅中食材
持平即可。翻炒均匀，开大火煮；

7、煮至锅中水减少一半，翻动片刻。
加一勺食盐调味。转中小火，煮至锅中
汤汁浓稠，加入香葱，翻炒均匀，待收汁，
出锅即可。

米粉蒸肉

主料：带皮猪肉 250 克，大米 100 克。
辅料：绍酒 1 汤匙，酱油 1 汤匙，盐、

味精、糖、甜 面酱各适量，葱末、姜丝各
适量，五香粉半茶匙，香油少许。

做法：1、将猪肉洗净切成厚 1 公分以
下片，放在盆中，用盐、绍酒、酱油、糖、甜
面酱、葱末、姜丝、五香粉和香油拌匀待
用；

2、把大米洗净，沥干水分后，在炒锅
中用小火炒成微黄色，取出晾凉后，擀成
粗颗粒米粉；

3、把米粉倒入猪肉盆里，加少许水，
让米粉湿润，使每片肉都能裹上厚厚的
米粉，肉皮朝下；

4、逐片码在碗里，放入蒸锅里蒸熟，
取出扣在盘里即可。

(四季美食)
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正常人吃钙片会降低身体自动吸收
钙的能力。钙能否被人体顺利吸收，需
要其他营养素的帮忙。一些家常菜才是
真正的补钙高手，这些菜正是因为搭配
科学，才得以发挥很好的补钙效果。

比钙片强十倍
的美味家常菜

豆腐炖鱼

豆腐是大家熟知的高钙食物，只要
吃 200 克北豆腐，就可以满足一日钙需要
量的 1/3，比喝半斤奶还要多。而鱼肉中
丰 富 的 维 生 素 D 能 加 强 人 体 对 钙 的 吸
收。因此，豆腐炖鱼，不仅味道鲜美，更
是补钙健骨的绝配。

芝麻酱拌菠菜

芝麻酱是钙的“宝库”，每 100 克含钙
870 毫克，高于豆类和蔬菜。而菠菜中富
含的维生素 K 是骨钙的形成要素，如果
在补充钙的同时增加维生素 K，可以大
大提高补钙的效果，促进钙沉积在骨骼
当中。芝麻酱拌菠菜，香而不腻，是完美
的补钙凉菜。

紫菜腐竹汤

钙与镁就像一对双胞胎，总是成双
成对地出现，当钙与镁的比例为 2∶1 时，
最利于钙的吸收利用。腐竹是富含钙
的豆制品之一，而紫菜被称为“镁元素
的宝库”，两者一起煲汤，可谓补钙健骨
的完美搭配。

醋熘小油菜

不少绿叶菜在补钙效果上并不逊
色，其中小油菜的钙含量超过同样重量
的牛奶。而醋有利于钙从不溶状态变
成可溶状态，促进钙的吸收利用。此
外，小油菜中还含有大量有助于钙吸收
的矿物质和维生素 K。

黄豆炖猪蹄

黄豆中钙含量丰富，猪蹄中含有丰
富的胶原蛋白，可以作为钙沉积的骨
架 ，从 而 更 有 利 于 黄 豆 中 钙 的 吸 收 。
需要提醒的是，猪蹄中饱和脂肪含量
较高，不宜常吃。（健康美食客栈）


