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前言

還依稀記得小時候，比灶臺高不了多少的我站在小板凳上，第一次毫
無章法地做紅燒肉。也許從那時起我便與廚房結下了不解之緣，雖然
直到兒子出生，我才開始在廚房淋漓盡致地揮灑我對於烹飪的熱情。

也許烹飪對於許多人來說，只是生活中的一件再普通不過的事，就好
像吃飯、睡覺一樣，平常到不能再平常，卻又不得不做。但對於我來
說，這是生活裡不可或缺的一部分，在廚房裡我找到了生活的樂趣和
生命的信仰，我存在的價值就在鍋碗瓢盆、油鹽醬醋中一點一點體現
出來。我也總是在一道道色香味俱全的菜餚上桌之後，感到無比心安
和滿足。

從小我就是一個不善言辭的人，心裡的千句話語、萬種想法都找不到
出口，而廚房是個有魔法的地方，它帶我走向更寬廣的世界，讓我可
以用一道道菜餚與各種各樣的人進行著無比流暢的溝通與交流。廚房
讓我的生活閃閃發亮，讓我變得光芒萬丈！

人生是需要信仰的，有了信仰才會活得清明。廚房和烹飪就是我的信
仰，在那裡我得到了很多很多，工作的、生活的、情感的。人們常會
給自己的人生作出許多假設，我也常常假設，但從不後悔。也許每天
油鹽醬醋茶的生活並不是最好的，卻是我喜歡和想要的。所以我要感
謝生命裡的每一個人，因為你們，我可以做想做的事，過想過的生
活！

每每想到為了這幾本美食書的製作和拍攝在廚房裡揮汗如雨的日子，
內心就無比充盈。第一次出版這樣的美食書，一切都不是最完美的，
甚至略顯青澀，但每一道菜都是我用心譜寫的，從構思到製作再到拍
攝。希望我的用心和對待生活的態度能夠通過一道一道的菜譜傳遞給
翻開這本書的你！



木可

2015年12月





Part1 最溫暖的家常味
相比於飯店那些琳琅滿目、花色各異的山珍海味，我更喜歡窩在自家
的廚房，讓一道道充滿家的味道的普通菜在我的手中慢慢誕生，然後
再與親愛的家人一起享受這些菜餚帶來的幸福而溫暖的時光。對我來
說，世上最動人的味道並不是那些山珍海味，而是那些充滿濃濃愛意
的讓人懷念許久的家常菜。



出鏡率最高的家常菜：香酥藕夾

藕夾是一道很常見的家常菜，很多家庭都會做，雖然方法和味道都不
盡相同，但同樣美味，同樣受歡迎。藕具有很高的營養價值，現在被
越來越多的人所接受，藕入菜也越來越多元化，但出鏡率最高的還是
這道炸藕夾。清脆微甜的藕遇上鮮美的肉餡，一吃便難忘！



材料 藕1段，肉末200克，麵粉50克，蔥適量

調料 鹽1茶匙，糖半茶匙，料酒1湯匙，生抽半湯匙，椒鹽5克，水
100克

1.在肉末中加蔥末以及除椒鹽、水以外的調料拌勻。

2.將藕去皮，先橫切一刀但不切斷，第二刀再切斷即成藕夾。



3.給藕夾分別填上肉末。

4.將麵粉和椒鹽加水調成糊狀，放入藕夾掛上糊。



5.將掛糊的藕夾放入油鍋炸到金黃即可。

廚藝筆記

1. 藕夾要切得厚薄均勻，第一刀要儘量切到底，但不能切斷。

2. 麵粉糊的水量可以自由調節，以藕夾能掛上糊為準。



3. 炸藕夾的油溫不能太高，太高的話藕夾可能表面煳但中間還沒熟 ；
但也不能太低，以插入筷子冒大泡為準。



傳統清新粵菜：臘味芥藍

其實這是一道很傳統的粵菜。芥藍和臘腸都是廣東很有名的食材，單
吃臘味會略顯油膩，配上脆嫩的芥藍，臘味的油膩得到了中和，油潤
與脆嫩的口感碰撞出了美妙的味覺火花，紅和綠的搭配也會讓人食慾
大開。



材料 芥藍200克，臘肉80克，臘腸80克，姜適量

調料 鹽半茶匙，糖半茶匙，料酒1湯匙

1.芥藍去皮切成小丁，臘肉用溫水浸泡半小時後洗淨、瀝乾、切丁，
臘腸也洗淨、瀝乾、切丁。

2.油鍋爆香薑片，倒入臘味，加入料酒翻炒至變色後盛出備用。



3.鍋內繼續倒入芥藍丁翻炒至熟，並加鹽調味。

4.將臘味重新倒入鍋中， 加糖炒勻即可。



廚藝筆記

1. 臘肉比較硬，泡一下更好切，而且能泡去表面的灰塵雜質。

2. 臘味入鍋後不要炒太久，炒至變色出油就好了，炒太久口感會發
硬。

3. 炒臘味的油可以繼續用來炒芥藍，不需要另外添加。

4. 臘味都有點鹹，鹽應該酌情添加。



傳統湘菜怎麼做：臘味合蒸

“臘味合蒸”是湖南傳統名菜，取各種臘味和調料，下鍋清蒸而成。各
種臘味混在一起的味道非常香濃、下飯。這裡我還加了百葉和土豆，
吸走一些臘味的油膩，營養也更均衡了。



材料 臘雞腿150克，臘腸80克，臘肉80克，百葉半張，土豆半個，
蔥、姜適量

調料 鹽1茶匙， 糖2茶匙， 料酒2湯匙，生抽1湯匙

1.將臘味洗淨瀝乾後切成片。

2.油鍋爆香薑片後，倒入臘味，翻炒至變色，然後加所有調料炒勻。



3.將土豆切片，百葉切成三角形，分別鋪在碗內。



4.將臘味連湯汁一起倒在百葉上，入開水鍋蒸20分鐘左右後出鍋撒入
蔥花即可。

廚藝筆記

1. 如果臘雞腿比較鹹，可以提前浸泡一下。

2. 臘味本身都有鹹味，鹽應該酌情添加。



雞翅最惹味的吃法：剁椒蒸雞翅

雞翅是最普通也是最受歡迎的食材，不管是紅燒還是醬烤總有人愛，
相信喜歡這道剁椒雞翅的人也不在少數。雞翅剁成小塊炒香後再用剁
椒蒸，每一塊雞翅都裹滿了剁椒的鹹鮮辣味。出鍋時再撒些蔥花，紅
綠相間的色彩和瀰漫於空氣中的香味就已經把味蕾完全打開了，即使
不那麼喜歡吃辣的人，也抵抗不了這道菜的誘惑。



材料 雞翅250克，剁椒30克，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽半茶匙，糖半茶匙，料酒1湯匙

1.將雞翅洗淨瀝乾，剁成小塊。

2.將姜和蒜切片，蔥切成末。



3.油鍋爆香姜、蒜後，加入雞翅翻炒到表面金黃，然後加鹽、糖和料
酒炒勻。



4.將炒好的雞翅轉入盤內，表面均勻地撒上剁椒。

5.上開水鍋蒸 15 分鐘左右，出鍋前撒上蔥花。

廚藝筆記

1. 將雞翅剁成小塊更容易入味。

2. 剁椒有鹹味，鹽應該酌情添加。



零難度做萬人迷的味道：咖喱雞丁

咖喱的確是萬人迷，至少我們家就沒有人不愛這個味道。每次做咖喱
菜的時候，飯桌上的其他菜就備受冷落，一碗飯加點咖喱湯汁拌一
拌，就完全滿足了一家人的胃！最主要的是咖喱菜很容易做，即使是
廚房新手也能輕鬆勝任，不需要加很複雜的調味料，就能打造一碗色
香味俱全的下飯菜。



材料 雞脯肉450克，胡蘿蔔150克，土豆150克，青椒50克，姜適量

調料 塊狀咖喱100克，料酒2湯匙，鹽1茶匙，水2湯碗

1.將雞脯肉去除筋膜，洗淨瀝乾後切丁，加料酒和鹽抓勻醃製15分
鐘。

2.將胡蘿蔔、土豆、青椒分別切丁，薑切片。



3.油鍋爆香薑片後，倒入雞丁翻炒至變色後盛出備用。

4.另起油鍋，倒入胡蘿蔔、土豆翻炒，加水煮至軟爛後加入咖喱塊用
中小火煮化。



5.最後加入雞丁和青椒，煮至味道融合即可。

廚藝筆記

1. 醃製時要抓到液體被雞丁充分吸收且有點發黏的程度，這樣炒出來
的雞丁才嫩。



2. 炒制時雞丁變色後要馬上盛出，如果炒的時間過長，雞丁口感就不
嫩了。

3. 應待蔬菜煮至軟爛後再加咖喱，太早加容易煳底，咖喱煮的時候也
要不停攪拌，防止煳鍋。



連湯汁都不能剩的下飯菜：大盤雞

大盤雞是我每次去新疆飯館必點的一道菜，不僅因為大盤雞是新疆最
有名的一道菜，更因為大盤雞色香味俱全，讓人無法抗拒。正宗的大
盤雞色彩鮮豔，鮮香麻辣。自己在家做的時候，雖然不像飯店那樣有
那麼多品種的調味料，但經過細心烹飪，成品也毫不遜色。雞肉鮮
香，土豆綿軟可口，尤其是湯汁，融合了各種食材的精華，用來拌飯
再好不過！



材料 童子雞800克，土豆400克，青、紅椒各50克，洋蔥半個，蔥、
姜、蒜適量

調料 鹽1.5茶匙，糖3茶匙，料酒3湯匙，生抽2湯匙，老抽2湯匙，醋
半湯匙，香辣豆豉醬1湯匙，水2湯碗

1.油鍋爆香薑片和蒜後，倒入洗淨瀝乾的雞塊翻炒至變色。

2.加除鹽之外的所有調料煮開，轉小火燉20分鐘左右。



3.雞肉燉至軟爛後加入切塊的土豆，繼續燉至軟爛。

4.最後加入洋蔥、鹽以及青、紅椒大火收汁，出鍋前撒入蔥段。



廚藝筆記

1. 童子雞肉質鮮嫩，比較容易燒煮。

2. 雞肉要提前浸泡去盡血水，充分瀝乾再下油鍋，這樣可以防止爆
鍋。

3. 嗜辣的人可以多加些豆豉醬，口味可以自由調整。



剩肉如何變成滋味拌菜：涼拌手撕肉

每次燉大骨頭的時候，骨頭上的肉總是會剩很多，棄之可惜，但吃起
來又麻煩。 於是小動了下腦筋， 把剩肉變成了一道讓人食慾大開的
滋味菜。 骨頭燉爛之後，把多餘的肉拆下來加喜歡的調味料涼拌，這
樣變身之後的肉，連我家不愛吃肉的先生也點頭稱讚。以後吃這樣的
大骨頭，就不用再擔心浪費了，一菜兩吃也是極好的事。



材料 拆骨肉250克，香菜4根，蒜1瓣

調料 鹽半茶匙，糖1茶匙，生抽1湯匙，蔥油2湯匙，香辣豆豉醬1茶匙

1.將蒜切末，香菜切段備用。

2.將拆骨肉撕成小條。



3.將肉、 蒜和香菜加所有調料拌勻即可。

廚藝筆記

1. 肉撕碎前要充分瀝乾湯汁，水分太多會影響口感。

2. 味道可以根據自家口味進行調整。



3. 家裡有熟芝麻的話可以撒上一些，會更香。



聞香而動的乾鍋菜：乾鍋雞翅

不知道從什麼時候開始，乾鍋菜席捲了大街小巷的大小菜館。乾鍋菜
源於四川，川菜特有的那種麻辣鮮香刺激著人們的嗅覺和味蕾。很多
飯店的乾鍋菜已經根據當地的口味改良過了，這讓人們更加對其欲罷
不能。我在家也經常會做乾鍋菜，但只是沿用了乾鍋的做法，味道則
是適合自家的比較清淡的江南味。



材料 雞翅450克，洋蔥半個，青、紅椒各50克，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽1茶匙，糖1茶匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，醋半
湯匙，牛肉醬1湯匙

1.雞翅洗淨瀝乾後加鹽、料酒、生抽、老抽、醋和蔥、姜拌勻醃製過
夜。

2.蒜去皮， 洋蔥和青、 紅椒切小丁備用。



3.將雞翅倒入不粘油鍋小火煎熟。

4.另起油鍋，倒入蒜爆香後加入牛肉醬炒香，再加入雞翅炒勻。



5.最後加入洋蔥、糖和青、紅椒翻炒均勻。

廚藝筆記

1. 雞翅入鍋煎之前，要用廚房紙充分吸乾水分，防止爆鍋。

2. 雞翅用小火煎，當筷子能輕易戳穿就表示熟了。



3. 牛肉醬可以換成其他你喜歡的醬。



有滋有味的蒸菜：豆豉蒸五花肉

我從小就喜歡吃肉，但一點也不喜歡肥肉，覺得肥肉太過油膩。但隨
著年紀的增長，包容性越來越大，開始慢慢接受肥肉，甚至有一些喜
歡。其實只要選對了烹飪方法，肥肉也可以變得有滋有味，滿口生
香。這道豆豉蒸五花肉就是很好的例子，用蒸的方法讓五花肉鮮嫩而
不油膩，醬香濃郁的豆豉也能很好地中和肥肉的油膩感。



材料 五花肉350克，豆豉30克，蔥、姜、蒜、紅椒適量

調料 鹽半茶匙，糖1茶匙，生抽1湯匙，料酒2湯匙

1.將五花肉切大塊，加薑片入冷水鍋煮開，再轉小火煮10分鐘以去盡
血水。

2.將蒜和紅椒切末，將豆豉剁碎備用。



3.將汆好水的五花肉切成薄片，排在盤子裡。

4.油鍋爆香蒜末，倒入豆豉炒香後再加入調料炒勻。



5.將炒好的豆豉均勻地鋪在五花肉上，上開水鍋蒸 10 分鐘，出鍋前
撒上蔥花。

廚藝筆記

1. 用筷子戳五花肉，如果沒有血水滲出就表示汆好了，如果還有血水
就需要再煮一會兒。



2. 如果有時間的話，汆好水的五花肉可以冷凍一下再切，這樣更容易
切得薄一些。



物美價廉的下飯菜：肉末蒸豆腐

常在電視看到廚藝比賽裡有“省錢大比拼”這個環節，很多不常下廚的
人會納悶，幾十元錢怎麼能夠維持一家人一天的伙食。其實這對於煮
婦來說並不難，煮婦們的菜單上有很多物美又價廉的菜，這個肉末蒸
豆腐就是其中一道。幾塊錢的肉，加上一塊豆腐和一點點榨菜，就足
以讓你抱著飯碗不肯撒手了。



材料 豆腐1塊（500克），五花肉150克，榨菜50克，蒜、蔥適量

調料 鹽1茶匙，糖1茶匙，料酒2湯匙，生抽1湯匙

1.豆腐切成小塊，入冷水鍋煮開後轉小火煮幾分鐘以去除豆腥味。

2.將五花肉洗淨後瀝乾剁成末，榨菜切末，蒜和蔥切末備用。



3.豆腐充分瀝乾水分，盛入盤內。

4.油鍋爆香蒜末後倒入肉末翻炒至變色，再加調料炒勻。



5.將炒好的肉末倒在豆腐上，再均勻地撒上榨菜末， 上開水鍋蒸 10
分鐘左右，出鍋撒蔥花。

廚藝筆記

1. 可以用普通豆腐，也可以用內酯豆腐。內酯豆腐可以直接蒸，不用
汆水。



2. 榨菜可以讓味道更豐富，但榨菜本身有鹹味，鹽應該酌情添加。



營養大集合：牛排骨煲

牛肉富含蛋白質，對於生長發育中的小朋友來說，是比豬肉更好的營
養食材，所以家裡可以常吃牛肉。牛腩、牛腱、牛排骨都是不錯的選
擇。不管是紅燒牛腩還是紅燒牛排骨，我都喜歡加些顏色好看又營養
的蔬菜，和牛肉一起燉得酥爛酥爛的，連湯汁都充滿了香氣。每次燉
牛肉，兒子都能吃上一大碗飯，這是作為媽媽的我最大的欣慰。



材料 牛排骨1000克，番茄1個，土豆半個，茭白2根，胡蘿蔔半根，
洋蔥半個，蒜1頭，姜適量

調料 鹽2茶匙，冰糖60克，料酒3湯匙，生抽2湯匙，老抽1湯匙，番
茄醬1湯匙，香辣豆豉醬1湯匙，水3碗

1.牛排骨入冷水鍋煮10分鐘左右以去盡血水。

2.油鍋爆香薑片和蒜頭後，倒入洗淨瀝乾的牛排骨翻炒出香味。



3.將牛排骨轉入砂鍋，加鹽以外的所有調料和切碎的番茄煮開，轉小
火燉1.5小時左右。

4.再加入切塊的胡蘿蔔、土豆、茭白煮至軟爛。



5.最後加洋蔥丁和鹽大火收汁。

廚藝筆記

1. 牛排骨本身有油，起油鍋時油不要加得太多。



2. 蔬菜的種類可以根據個人喜好進行調整。



宴客級家常涼拌菜：黑木耳拌腰絲

腰有補腎利尿的作用，黑木耳富含鐵、鈣、維生素及多種人體必需的
氨基酸，具有益氣補血、潤肺鎮靜的功效，常吃可降低心血管病的發
病率，有養顏、抗衰老的作用。家裡做的菜沒有飯店那麼精緻，但更
講究營養和健康，這道菜用來宴客也是不錯的，可以根據自家的口味
略加調整。



材料 豬腰400克，黑木耳5克，青蒜、薑片適量

調料 鹽1茶匙，糖1茶匙，蔥油2湯匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙，米醋
1/3湯匙，黑胡椒粉適量

1.將處理乾淨的豬腰切成絲，用鹽抓洗幾遍後入開水鍋汆燙至完全變
色，撈出瀝乾水分。

2.黑木耳用冷水泡發後切成絲，倒入開水鍋燙熟後撈出瀝乾。



3.將腰絲和黑木耳絲放涼，加入所有調料。

4.鍋內倒一點點油，燒熱後倒入拍散的青蒜和薑片爆香。



5.將油趁熱倒在腰絲上拌勻即可。

廚藝筆記

1. 豬腰上白色和深紅色的筋膜一定要去幹淨，這是腥臭的來源。

2. 用鹽抓洗豬腰可以去除黏液和腥臭味。



3. 在汆燙腰絲的水中加一些花椒或米醋同煮，能很好地去腥味。

4. 腰絲汆燙的時間要短，變色就可撈出，以保持鮮嫩的口感。



經典廣式味道：豆豉蒸排骨

豆豉是一種傳統發酵食品，有著濃郁的香氣，用它來佐菜常常事半功
倍。這裡推薦的這道菜就是以豆豉為輔料蒸制而成的美味排骨。排骨
先醃後蒸，清爽不油膩，而且裹滿了豆豉濃郁的醬香，極為下飯。這
也是煮婦們必學的一道菜，黑色的豆豉、紅色的椒末以及綠色的蔥
花，讓這道菜不僅味美，而且賣相極佳。



材料 排骨300克，豆豉30克，蔥、蒜、紅椒適量

調料 鹽半茶匙，糖1茶匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙

1.排骨用冷水浸泡半小時左右以去血水。

2.蒜、蔥和紅椒切末備用。



3.油鍋爆香蒜末後倒入豆豉炒出香味。

4.將炒好的豆豉、所有調料和瀝乾水分的排骨拌勻，醃製半小時以
上。



5.將醃好的排骨盛在碗裡，撒上紅椒末，上開水鍋蒸半小時左右，出
鍋前撒蔥花點綴。

廚藝筆記

1. 排骨應選肋排，口感比較鮮嫩。

2. 排骨浸泡洗淨後一定要充分瀝乾水分，多餘的水分會稀釋調料的味
道，蒸完也會有很多湯汁。



3. 蒸制時間可以根據排骨的量自行調整，蒸到排骨肉有些脫骨即可。

4. 蒸制的容器最好是比較淺的盤子，碗也要是比較淺的碗，這樣排骨
才能受熱均勻。



給紅燒肉加點料：豆瓣醬燒肉

一百個人就有一百種紅燒肉的做法，過程並不重要，自己喜歡、家人
愛吃就是最好的。豆瓣醬燒肉是迄今為止我最喜歡的一種紅燒肉做
法，沒有繁複的步驟，也沒有華麗的外表，卻溫婉動人。這要歸功於
這道菜的配角豆瓣醬，它賦予了紅燒肉前所未有的迷人香氣，顯得格
外清新。



材料 五花肉800克，姜、蒜適量

調料 豆瓣醬3湯匙，料酒3湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，醋半湯匙，
冰糖50克，水1碗

1.將五花肉汆水後用溫水洗淨瀝乾切塊。

2.油鍋爆香姜、蒜，加五花肉翻炒出香味。



3.將五花肉轉入砂鍋，加入所有調料煮開。

4.轉小火燉1小時左右。



5.最後大火收汁即可。

廚藝筆記

1. 汆完水的五花肉要用溫水洗淨，冷水會使肉因熱脹冷縮而變柴。



2. 豆瓣醬和醬油都有鹹度，不用另外加鹽。

3. 大火收汁時不一定要把汁收幹，但一定要用大火把湯汁煮得更濃。



回鍋菜的絕妙滋味：回鍋肉

回鍋肉是川菜的代表，卻以親民的口味和做法走進了千家萬戶，做法
大同小異，口味卻可以千變萬化。五花肉煮後再回鍋炒，原本的油膩
已經去掉了大半，再加上青蒜和郫縣豆瓣醬，那滋味任誰也抵擋不
了。如果你像我一樣不嗜辣，可以把郫縣豆瓣醬改成普通的豆瓣醬，
炒出來的回鍋肉同樣滿口生香，讓人無法抗拒！



材料 五花肉350克，青蒜5根

調料 豆瓣醬1湯匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙，糖半茶匙

1.五花肉入冷水鍋煮開後再煮幾分鐘以去盡血水。

2.青蒜切段，放置一邊備用。



3.將五花肉切片，入油鍋煎至兩面微焦。

4.加入所有調料炒勻。



5.出鍋前加青蒜炒勻即可。

廚藝筆記

1. 五花肉應儘量切得薄一些。



2. 應小火慢慢煎到出油，這樣吃起來才不膩。

3. 豆瓣醬有鹹味，不要另外加鹽。



解決剩餘粽子的小妙招：粽香雞

每年端午過後，冰箱裡總會剩下一些粽子，棄之可惜，食之無味。這
個時候作為煮婦的我就要想辦法消滅這些粽子了，可以把粽子切片裹
蛋液作為早餐煎著吃，也可以將粽子入菜，粽香排骨可是飯店裡很有
名的一道菜。這次把排骨換成了雞肉，油炸之後的粽子吸收了雞肉的
湯汁和鮮香味，那個味道實在是太讚了，連一向不愛吃粽子的老公也
讚不絕口！



材料 童子雞900克，粽子300克，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽2茶匙，冰糖60克，料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，水
適量

1.雞塊浸泡後洗淨，充分瀝乾，入油鍋翻炒後加冰糖炒上糖色。

2.加入鹽以外的所有調料，加入姜、蒜及適量水煮開後轉小火燉半小
時左右。



3.粽子切滾刀塊，入油鍋煎至呈金黃色且表面發硬。

4.待雞肉軟爛後加入粽子和鹽，煮5分鐘左右。



5.最後大火收汁，並撒入蔥花。

廚藝筆記

1. 雞肉一定要充分瀝乾後再炒糖色，水分太多容易爆鍋。



2. 粽子一定要煎至表面發硬，而且入鍋後煮的時間也不要太長，否則
容易煮散。

3. 冷藏過的粽子比較容易切塊。



排骨簡單出彩的吃法：腐乳排骨

紅燒菜是最讓廚房新手頭疼的菜，常常做到了色澤卻丟了味道，兼顧
了味道卻沒了色澤。這道腐乳排骨用現成的腐乳調味、調色，更加適
合廚房新手，而且成品的顏色和味道甚至比普通的紅燒肉更勝一籌。
記得一定要用玫瑰腐乳，這樣排骨的色澤才會紅亮哦！



材料 排骨700克，玫瑰腐乳150克，姜、蒜適量

調料 料酒3湯匙，生抽1湯匙，冰糖60克

1.排骨汆水後用溫水洗淨，瀝乾備用。

2.將排骨加入油鍋翻炒，再加入冰糖炒上糖色。



3.將炒好的排骨轉入砂鍋，加玫瑰腐乳、姜、蒜和所有調料以及適量
水煮開，轉小火燉1小時左右。

4.最後將燉爛的排骨收汁即可。



廚藝筆記

1. 用玫瑰腐乳做出來的排骨顏色比較好看，腐乳要連湯帶汁加入，不
能光加腐乳。

2. 腐乳本身有鹹味，不需要另外加鹽。



Part2 最有滋味的濃油赤醬
身為江南人喜歡濃油赤醬的菜並不稀奇，但我對紅燒菜的熱衷從小就
是出了名的。我小時候很調皮，常常會磕了碰了，這個時候奶奶就會
禁止我吃紅燒的菜，說吃多了紅燒菜會讓瘢痕留下顏色，到時候就不
漂亮啦，可我在漂亮與吃之間還是選擇了吃。一碗白米飯沒有一塊濃
油赤醬到閃閃發亮的紅燒肉配怎麼行呢？現在兒子和我一樣，雖然他
對於吃頗為挑剔，但對於紅燒菜，尤其是紅燒的肉菜毫無抵抗力，紅
燒菜的魅力也可見一斑。



米飯的最佳搭檔：香菇滷肉醬

提起滷肉醬，大概很多人都會流口水吧，因為滷肉醬不僅色香味俱
全，而且十分百搭，拿來當菜或是拌飯拌麵都十分美味。滷肉醬裡最
有名的當屬臺灣的滷肉醬，用紅蔥酥煮的滷肉醬特別香。我們這邊很
少能買到紅蔥頭，用網購的紅蔥酥醬做出來的味道也一樣出眾。滷肉
醬的香味也很重要，除了加紅蔥酥醬，我還加了幹香菇，當然沒有的
話也是可以用鮮香菇代替，但幹香菇的香氣更濃郁！



材料 五花肉400克，幹香菇20克，洋蔥1個（較小），姜適量

調料 鹽2茶匙，冰糖30克，料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，紅
蔥酥醬2湯匙，水4湯碗

香料包 八角2個，香葉3片，草果1個，幹辣椒2個，花椒和陳皮1小撮

1.幹香菇用冷水泡發，洗淨擠幹水分後切小丁。

2.五花肉洗淨切成較大的塊，入冷水鍋煮開後再煮一會兒以去盡血
水。



3.將煮好的五花肉切小丁和薑片一起入鍋，小火慢慢炒出油後再倒入
切丁的洋蔥炒出香味。

4.加入香菇以及除鹽以外的調料和香料包煮開，轉小火燉1小時以上。



5.最後加鹽，大火收一下汁，湯汁不要收幹。

廚藝筆記

1. 煸炒五花肉時，鍋內可以加一點點油，這樣五花肉的油更容易煸
出，煸出的油可以盛出來炒菜用。



2. 水要多加一些，沒過肉最好，最後湯汁也不要收幹，多一點湯汁拌
飯拌麵才好吃。

3. 至少要燉1個小時，也可以再燉久一點，要燉到肉入口即化、湯汁
濃郁。



跨越國界的迷人味道：照燒雞排

這道菜一定要用雞腿做，煎好的雞腿肉鮮嫩多汁，裹上照燒醬汁後的
那種濃油赤醬太讓人著迷了。照燒是從日本傳過來的一種做法，我們
的家常做法並不正宗，但這並不影響它的美味。講究些的可以去超市
買現成的照燒醬，但直接用醬油也能做得很好吃。



材料 雞腿2只，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽半茶匙，糖3茶匙，料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，醋
半湯匙，燒烤醬1湯匙，水適量

1.將雞腿頂端用剪刀剪斷皮和筋，再把肉剪開，把雞肉從骨頭上剝離
下來。

2.將處理好的雞肉洗淨，充分瀝乾，在肉上均勻地劃幾刀，方便入
味。



3.油鍋燒熱後轉小火，放入雞肉慢慢煎至兩面金黃。

4.雞肉煎好後加入所有調料和蔥、姜、蒜，煮開後轉小火煮15分鐘左
右。



5.將雞肉煮至入味後，把蔥、姜、蒜撈出，大火收汁即可。

廚藝筆記

1. 雞肉入鍋煎之前要用廚房紙充分擦乾，防止爆鍋。

2. 煮雞肉的時候要經常翻面，防止煳鍋。



3. 煮好後一定要把汁收幹，這樣味道才會好。

4. 加點燒烤醬味道會更好，沒有也可以省略。



充滿秋天氣息的佳餚：栗子燴雞翅

栗子入菜由來已久，包括栗子燴鱔筒、栗子紅燒肉等，我最喜歡的是
這道栗子燴雞翅，因為雞翅比起五花肉更容易燒煮，想吃的時候不用
等得太久，也沒有五花肉那麼油膩。每到秋天栗子飄香時，挑一些金
黃飽滿的栗子和剁成小塊的雞翅一起煮得濃油赤醬，栗子粉糯香甜，
雞翅鮮香美味，是一道充滿秋天氣息的佳餚。



材料 雞翅500克，栗子250克，蒜、蔥適量

調料 鹽2茶匙，糖3茶匙，料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙

1.將雞翅剁成小塊，洗淨充分瀝乾。

2.油鍋爆香蒜後，倒入雞翅翻炒至變色。



3.加除鹽之外的調料煮開。

4.加入栗子一起煮30分鐘左右。



5.最後加鹽大火收汁即可。

廚藝筆記

1. 將雞翅剁成小塊更容易燒煮。

2. 栗子要煮到軟糯才好吃，所以要和雞翅一起煮久一點。



垂涎三尺的硬菜：冰糖豬蹄

雖說豬蹄具有美容養顏的功效，但其實更吸引我的還是豬蹄本身的味
道，尤其是紅燒的冰糖豬蹄，用剛剛好的醬油和冰糖把豬蹄燉到油紅
透亮，簡直滿屋生香。咬上一口，肉質醇香酥爛，嘴巴似乎都要被燉
出來的膠質給粘在一起了。



材料 豬蹄800克，蔥、姜、蒜、花椒、八角、香葉適量

調料 鹽1茶匙，冰糖80克，料酒3湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，醋
半湯匙，水2碗

1.將豬蹄入冷水鍋加花椒煮開，煮10分鐘左右以去盡血水。

2.將汆完水的豬蹄用流水沖洗乾淨並充分瀝乾。



3.將豬蹄和冰糖一起入油鍋，中小火慢慢炒上色。



4.將炒好的豬蹄轉入砂鍋，加姜、蒜、花椒、八角、香葉以及除鹽之
外的所有調料煮開後轉小火燉1.5小時左右。

5.待豬蹄燉至酥爛之後，加鹽大火收汁，出鍋後撒上蔥花即可。

廚藝筆記

1. 豬蹄汆水時加些花椒能很好地去除腥臭味。



2. 汆好水的豬蹄一定要用流水沖洗乾淨。

3. 鹽要最後加，提前加的話豬蹄不容易煮爛。



叉燒速成法：秘製叉燒

常在家裡自己做叉燒吃，只是叉燒的醃製時間有些長，對於一個吃貨
來說，等待是件非常痛苦的事，有時心血來潮想吃叉燒了，可還要等
足24小時才能品嚐美味，著實有些煎熬。於是作為吃貨的我琢磨出了
這個叉燒速成法，成品的味道和色澤一點也不輸傳統做法做出來的叉
燒，只要一個多小時就能享用到這無敵美味了！



材料 梅花肉500克，蔥、姜、蒜適量

調料 叉燒醬3湯匙，果酒3湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，冰糖30克

1.將梅花肉洗淨入冷水鍋，加蔥、姜、蒜煮開後再煮幾分鐘以去血
水。

2.油鍋爆香姜、蒜，加入叉燒醬燒到冒泡，再加入梅花肉均勻地炒上
醬。



3.加沒過一半肉的水及其他調料，煮開後轉小火燉約半小時，中間要
經常翻面。

4.煮好的肉用大火收幹汁。



5.將叉燒肉再放入預熱的烤箱，200℃烤20分鐘左右。

廚藝筆記

1. 梅花肉大型超市有售，實在沒有可以用裡脊肉，但梅花肉口感更
好。



2. 果酒是自家泡的櫻桃酒，香氣更濃郁，沒有可以用米酒或料酒代
替。

3. 煮肉的時候要經常翻面，因為加了醬很容易煳鍋。

4. 想要叉燒更加入味，可以事先用竹籤在肉上戳些小孔。

5. 沒有烤箱的話，大火收完汁後即可食用，烤一下只是讓顏色更漂
亮。



三步就成的過癮肉食：叉燒烤排

這道菜吃一次饞一次，滋味實在太誘人了。但其實這個烤排做起來非
常簡單，即使是廚房新手也能輕鬆打造，不管是做給家人吃還是宴
客，都非常適合。肥瘦相間、肉質豐富的肋排很適合烤著吃，我是選
整條肋排來烤的，你也可以把肋排剁成小塊再烤，但是抓著一整條排
骨啃，真的很過癮！



材料 肋排500克，姜、蒜適量

調料 叉燒醬4湯匙，蜂蜜1湯匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙，胡椒粉適量

1.姜和蒜拍碎，和所有調料一起調成醃料。

2.肋排洗淨後用廚房紙充分擦乾，排入保鮮盒，倒入醃料充分拌勻，
入冰箱冷藏過夜。



3.將醃好的肋排放在鋪了錫紙的烤盤上，放入預熱的烤箱，200℃烤
40分鐘左右，中間翻面一次。

廚藝筆記

1. 醃料的味道可以根據自家口味略加調整，叉燒醬本身有鹹味，不需
要另外加鹽。



2. 肋排要充分吸乾水分再醃，水分多了會稀釋醃料的味道。

3. 烤制時間應根據實際情況調整，烤到肋排邊角微焦即可。



喜宴硬菜的家常做法：蹄髈燒竹筍

說起蹄髈，總會想起以前喜宴上必備的硬菜冰糖蹄髈，整隻蹄髈煮得
濃油赤醬，酥爛脫骨，老遠就能聞到香味。那時跟著大人們去喝喜
酒，最翹首以盼的就是這道菜的上桌。撥開酥爛的皮，濃郁的香氣撲
面而來，夾上一塊肉，入口即化，回味無窮。現在常常懷念那個味
道，只是家常烹飪整隻蹄髈比較費時費力，像這樣剁成小塊加些時令
蔬菜一起燉，也別有一番滋味。



材料 蹄髈1000克，竹筍250克，薑片、蔥適量

調料 鹽1.5茶匙，冰糖50克，料酒3湯匙，生抽1湯匙，老抽1.5湯匙，
醋半湯匙，水適量

1.蹄髈入冷水鍋煮開，再煮10分鐘左右以去盡血水。

2.蹄髈用溫水洗淨充分瀝乾，入油鍋炒至變色。



3.加除鹽之外的所有調料和薑片煮開，再轉小火燉1.5小時左右。

4.竹筍焯水後加入鍋內，加鹽調味後再煮15分鐘左右。



5.最後大火收汁，撒上蔥花後即可出鍋。

廚藝筆記

1. 用溫水洗蹄髈，是為了防止蹄髈熱脹冷縮影響口感。

2. 鮮筍有澀味，一定要焯水後再一起煮。



用香味勾引你：醋熘丸子

肉丸子常常出現在幼兒園的菜單上，因為它鮮嫩多汁、營養百搭，深
受小朋友們喜愛，兒子也不例外。而在所有丸子中，兒子又最愛這道
醋熘丸子，每次做他總能吃很多個。小巧的丸子炸至金黃再裹上糖醋
汁後的確噴香下飯，連我也會垂涎三尺。



材料 豬肉500克，蒜、蔥適量

調料 料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，醋3湯匙，糖6茶匙，澱粉
1茶匙

肉餡調料 鹽2茶匙，糖1茶匙，料酒2湯匙，生抽1湯匙，黑胡椒粉適量

1.將豬肉去皮剁成末，加肉餡調料和蒜末、蔥花攪拌上勁。

2.將拌好的肉餡做成大小均勻的丸子。



3.油鍋燒到八九成熱，放入丸子炸至金黃後撈出瀝乾油分。

4.另起油鍋，爆香蒜末後倒入湯汁調料燒至冒泡，再倒入丸子。



5.大火翻炒至丸子均勻地裹上湯汁即可。

廚藝筆記

1. 豬肉的肥瘦比例最好為3∶7或2∶8，這樣做出來的丸子口感不肥也不
柴。



2. 肉餡不要剁得太細，太細失去口感，也不能太粗，太粗丸子不容易
成形。

3. 肉餡一定要往一個方向攪拌到有黏性，這樣丸子炸的時候才不會散
或裂開。丸子不要做得太大，以一口一個的大小為佳。



切出漂亮的腰花有講究：火爆腰花

有時在家做菜也難免要拗個造型，只是為了讓吃的人更加開心。兒子
就很喜歡這道切成卷的腰花，如果哪次沒這樣切，他就會認為這是另
外一道菜了。其實這種切法並不難，雖然我開始切得並不好，但只要
掌握要領，多練習幾次就能手到擒來了。切的時候力度要均勻，既不
能切斷，又要切得比較深，這樣才能切出漂亮的卷。



材料 豬腰2個（200克），青、紅椒各50克，蒜、蔥花適量，花椒1小
撮

調料 鹽半茶匙，糖1茶匙，料酒1湯匙，生抽半湯匙，老抽半湯匙，蠔
油半湯匙，醋半湯匙

1.青、紅椒切塊，蒜切片備用。

2.豬腰對半剖開，清理乾淨後打上花刀再切塊，切好的腰花用鹽抓洗
一遍。



3.鍋內水燒開加1小撮花椒稍煮後，倒入腰花，待腰花變色、湯變白之
後盛出。

4.油鍋爆香蒜片，倒入瀝乾水分的腰花炒出香味。



5.最後加入所有調料和青、紅椒炒勻，出鍋前撒入蔥花。

廚藝筆記

1. 豬腰上的白色部分和深紅色部分要除淨，用鹽抓洗也能很好地去
腥。

2. 打花刀時先左斜切，再右斜切，力度要均勻。



3. 腰花汆水時加花椒或白醋都能很好地去腥去羶味，汆水時間不能
長，腰花一變色就可盛出。

4. 最後翻炒時間也不要太長，否則無法保持腰花的鮮嫩口感。



預防秋燥的可口菜餚：蓮藕燒排骨

民間有“荷蓮一身寶，秋藕最補人”的說法。秋季新藕剛好上市，燉煮
過的蓮藕由寒轉溫，有很好的清熱潤燥作用，的確很適合乾燥的秋天
食用。蓮藕除了清炒、燉湯之外，這樣和肉類一起紅燒也很不錯。燉
到軟糯的蓮藕吸收了肉的鮮香，在滿足口欲的同時，也能很好地預防
秋燥。



材料 排骨500克，蓮藕500克，蔥、姜、蒜適量

調料 冰糖50克，料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽2湯匙（分2次加），
鹽1茶匙，水適量

1.將排骨用冷水浸泡半小時以上去血水，再洗淨充分瀝乾。

2.油鍋燒熱後倒入排骨炒到變色，再加冰糖、料酒、生抽和1湯匙老抽
炒勻。



3.將炒好的排骨轉入砂鍋，加姜、蒜和水煮開後轉小火燉半小時左
右。

4.加入切塊的蓮藕繼續燉半小時左右至排骨和蓮藕酥爛。



5.最後加1湯匙老抽和鹽大火收汁，撒上蔥花即可出鍋。

廚藝筆記

1. 排骨是生炒的，因為生炒的排骨更鮮嫩。煮的時候如果還有泡沫，
及時撇乾淨即可。

2. 蓮藕要充分吸收肉汁煮到軟糯才好吃，所以不要加得太晚。



一炸二滷的絕妙味道：秘製雞爪

我不愛吃雞皮，卻唯獨喜歡啃雞爪，大概是因為那種細啃慢嚼的樂趣
深深吸引著我。這道雞爪說是秘製，其實是我在廚房毫無章法的探
索，成品的味道還算讓人滿意。想要享受美食，偶爾也是要冒點風險
的，滷過的雞爪入鍋炸時，噼裡啪啦的聲音頗有氣壯山河的氣勢，而
急速升騰的香氣也讓味蕾蠢蠢欲動。



材料 雞爪350克，蔥、姜、蒜適量

調料 料酒3湯匙，生抽2湯匙，老抽1湯匙，醋半湯匙，冰糖40克，鹽
2茶匙，豆瓣醬1湯匙，香葉3片，八角2個，桂皮1段，幹辣椒3個，花
椒1小撮，水適量

1.將雞爪洗淨切段，入冷水鍋煮開後稍煮去腥味。

2.用流水把雞爪沖洗乾淨，再放入煮開的滷水里加蔥、姜、蒜煮5分
鐘，關火浸泡半小時以上至雞爪入味。



3.將雞爪用廚房紙充分吸乾水分。

4.將鍋內油燒至八成熱，倒入雞爪炸至表面金黃。



5.再將瀝乾油分的雞爪重新放入滷水中浸泡一會兒即可。

廚藝筆記

1. 滷水的配料可根據自家的口味略加調整，煮完的滷水瀝去雜質後放
入冰箱冷凍保存，可重複使用。



2. 雞爪油炸之前，一定要用廚房紙充分擦乾，入鍋後也要馬上蓋上蓋
子等爆完鍋再開蓋。

3. 有時間的話，最後浸泡雞爪的時間要適當長一些。



Part3 給餐桌加點小創意
其實生活中平凡的小創意會讓生活變得更加豐滿美好。很多事情在不
同人的眼裡有不同的解讀，就像做飯這件事，在許多人眼裡枯燥無味
的廚房生活卻給我帶來了無窮樂趣。我愛上下廚，並不僅僅因為能夠
每天做出可口的飯菜，更因為各種食材會在我們的奇思妙想下煥發出
新的生命，即使再普通的食材，也能夠變成讓人垂涎欲滴的美味。這
種成就感帶來的喜悅，並不亞於畫家畫出一幅滿意的畫，建築師造出
一幢雄偉的大樓。



簡單調料搭出好味雞翅：叉燒烤雞翅

雞翅在我家一直是很受歡迎的食材，而用雞翅做的烤翅更是讓人百吃
不厭。每次去西餐廳吃飯，烤翅總是必點的，就連不愛吃雞肉的老公
也對烤翅情有獨鍾。自己家裡做烤翅，最關鍵的一步就是醃製，我試
過很多種醃料，也試過用簡單的調料自己調配，但最適合我家口味、
最受歡迎的還是這款叉燒醬烤翅。用叉燒醬作為主料，再根據自家的
口味稍作調整，既簡單又美味。



材料 雞翅8個，蔥、姜適量

調料 叉燒醬3湯匙，料酒1湯匙，老抽半湯匙，蜂蜜1湯匙，黑胡椒粉
適量

1.將雞翅洗淨，充分擦乾，兩面劃花刀。

2.加入蔥、姜及所有調料拌勻。



3.將雞翅連湯汁一起倒入保鮮盒內，蓋好蓋子，放冰箱冷藏過夜。

4.將醃好的雞翅放入預熱的烤箱，200℃烤45分鐘左右，中間要翻
面。



廚藝筆記

1. 雞翅要充分擦乾，水分多了會稀釋醃料的味道。

2. 醃製的時間越長雞翅越入味，最好要24小時以上。



吃到停不下來的小零嘴：孜然牙籤肉

小朋友對於外面的烤肉串總是毫無抵抗力，他們並不會在意衛生和健
康的問題，想吃就吃。想讓小朋友吃到衛生而健康的肉串，唯一的辦
法就是自己回家做。這道菜原本是為兒子量身定做的，雖然不是傳統
意義上的烤肉串，但好吃程度絕不亞於外面的烤肉串，所以連我也吃
到停不下來，兒子更是讚不絕口。用牙籤串成的小肉串，也更加適合
小朋友食用哦！



材料 裡脊肉250克，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽半茶匙，糖半茶匙，料酒1湯匙，生抽半湯匙，老抽半湯匙，
檸檬汁半湯匙，孜然粉適量

1.裡脊肉切小丁，加除孜然粉以外的調料和蔥、姜、蒜抓勻，醃製半
小時以上。

2.將醃製好的肉丁用牙籤串好。



3.將油鍋燒至八成熱，倒入肉串炸至變色後盛出。然後將油鍋重新燒
熱後再炸一遍。

4.將瀝乾油分的肉串重新倒入鍋中，加孜然粉炒勻即可。



廚藝筆記

1. 肉串要炸兩遍才有外脆裡嫩的口感，第二遍的油溫可以適當高一
些。

2. 孜然粉也可以換成其他種類的調味粉，比如辣椒粉等。

3. 檸檬汁的作用是去腥，也能使肉的口感更嫩，沒有的話，可以用一
點點醋代替。

4. 用牙籤串好肉丁後，可以將牙籤尖部剪掉，以防戳傷小朋友。



簡單清新的西式沙拉：橙香雞肉沙拉

吃慣了中餐，偶爾也想換個口味，這道清新而有營養的簡單西式沙拉
最合適了。煎得噴香的雞肉，配上紅橙黃綠的蔬果，只需一點點的油
鹽和沙拉醬，清新的滋味如同春天裡微醺的風，很是怡人。

材料 雞脯肉150克，橙子150克，聖女果80克，西芹80克



調料 鹽半茶匙，料酒半湯匙，沙拉醬1湯匙，橄欖油1湯匙，黑胡椒粉
適量

1.將橙子和聖女果切小丁備用。

2.西芹去老莖、切丁，入開水鍋焯熟。



3.將雞脯肉洗淨瀝乾，切成較大的條狀，用鹽、料酒抓勻醃製一會
兒，再入鍋煎至兩面金黃，中間熟透。



4.將煎好的雞脯肉切小丁。

5.將所有材料加沙拉醬、橄欖油和黑胡椒粉拌勻即可。

廚藝筆記



1. 雞脯肉如果整塊煎會太厚，不易入味，也不易煎熟，切成大條煎好
再切丁，可以鎖住內部水分，保持鮮嫩。

2. 這道菜也特別適合想要減肥的人，營養豐富卻沒有太多的油脂。如
果想做成真正的減肥餐，還可以省去沙拉醬。



零難度宴客菜品：香菇盞

每次做這道菜時都不得不佩服發明這道菜的人的奇思妙想，明明香菇
和肉末都是再普通不過的食材，但兩樣東西結合在一起，又煥發了新
的光芒，甚至讓它成為一道讓人驚豔的宴客菜。所以說廚房是個很神
奇的地方，那些可以運用在生活中或工作中的小發明和小創意，同樣
也會在廚房裡熠熠生輝，這也是我愛上廚房的一個緣由。



材料 豬肉200克，香菇8個，胡蘿蔔30克，蔥適量

調料 鹽1茶匙，糖1茶匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙，蠔油半湯匙

1.香菇去蒂，洗淨後瀝乾備用，取下的香菇蒂也洗淨備用。

2.將胡蘿蔔、香菇蒂剁成碎末。



3.將豬肉剁成末，加入胡蘿蔔、香菇蒂以及所有調料充分拌勻。

4.將拌好的肉末均勻地鋪在香菇上，上開水鍋蒸5分鐘左右。



5.蒸好的香菇盞用蔥末點綴即可。

廚藝筆記

1. 香菇應選大小均勻的，太大的不容易入味，太小的盛不下肉末。

2. 香菇蒂不要丟棄，剁碎加到肉末裡會更鮮。



3. 可以把蒸出來的湯汁勾個薄芡澆到香菇盞上，色澤會更漂亮。



清新開胃的肉菜：菠蘿燒仔雞

一直很喜歡用水果入菜，除了讓菜的顏色更加豐富之外，水果的酸甜
味也能很好地中和肉的油膩，讓肉菜變得清新。其實水果入菜由來已
久，有名的菠蘿咕咾肉就是最好的例子。這次同樣選了菠蘿配鮮嫩的
仔雞，沒有加過多的醬色，很好地保留了食材原有的色彩，讓成品看
上去格外有食慾，味道也很清新。



材料 仔雞1只（850克），新鮮菠蘿300克，青、紅椒各50克，蔥、
姜、蒜適量

調料 料酒3湯匙，生抽2湯匙，鹽2茶匙，糖2茶匙，水半碗

1.菠蘿和青、紅椒分別切丁，薑切片，蒜去皮拍散，蒜切末備用。

2.油鍋爆香姜、蒜，倒入洗淨並充分瀝乾的仔雞塊，翻炒出香味。



3.加入鹽之外的所有調料煮開，轉小火燉20分鐘左右。

4.雞肉軟爛後加入菠蘿和鹽，再煮5分鐘左右至味道融合。



5.加入青、紅椒後大火收汁，撒入蔥花即可出鍋。

廚藝筆記

1. 做這道菜用仔雞比較好，比較容易煮爛，肉質也更鮮嫩，和菠蘿更
搭。

2. 仔雞買回來後應用清水浸泡一下以去腥、去血水。



3. 菠蘿入鍋不要太早，因為菠蘿煮久了會發酸，影響口感。



土豆的洋氣吃法：培根風琴烤薯

第一次見到這道菜時就被它的樣子迷住了，決心一定要做一回。其實
這道菜做法很簡單，唯一考驗的是刀工，要切得薄而均勻才會有風琴
的效果。土豆經過兩次烘烤後，清香而軟糯，培根的味道也隨著烘烤
慢慢滲透到了土豆裡面，香氣四溢，格外誘人。



材料 土豆450克，培根200克

調料 鹽1茶匙，椒鹽半茶匙

1.土豆清洗乾淨，用廚房紙擦乾，切成底部不斷的薄片。

2.在切好的土豆上均勻地撒上鹽、椒鹽拌成的混合調料，切開的縫隙
裡也要撒上。



3.用錫紙包好土豆，放入預熱好的烤箱中層，200℃烤45分鐘。



4.取出錫紙包，稍放涼後打開錫紙，在縫隙處夾上切片的培根，並撒
上剩餘調料，表面刷上色拉油。

5.再次放入烤箱，200℃烤20分鐘。

廚藝筆記



1. 不要選太大的土豆，否則不容易烤熟。

2. 土豆可以去皮，也可以不去，看個人喜好。

3. 土豆切片時下面墊兩根筷子，這樣不容易切斷。

4. 第二次烤的時候不用再把錫紙包上了。



南瓜的華麗變身：南瓜盅

每次在超市看到這樣小巧可愛的南瓜就想收回家，但又因為不知道用
它來做什麼而作罷。某天想到了這道南瓜盅，於是衝進超市把它帶回
了家，在廚房一陣搗鼓之後，終於把這道熱氣騰騰的菜端上了桌。和
兒子一人半個，讚歎美味的同時，把營養和吃飯問題也一併解決了。



材料 小南瓜1個，雞腿1個，胡蘿蔔40克，青豆20克，蒜、蔥適量

調料 鹽1茶匙，糖半茶匙，料酒半湯匙，蠔油半湯匙，食用油1湯匙，
黑胡椒粉適量

1.雞腿去皮、去骨後洗淨瀝乾切小丁，胡蘿蔔切小丁，蒜切片，與青
豆放一起。

2.加入除油之外的所有調料抓勻，醃製10分鐘左右。



3.南瓜對半切開，去瓤。

4.將醃好的雞丁加色拉油抓勻，填進南瓜內。



5.上熱水鍋蒸15分鐘左右，出鍋前撒上蔥花。

廚藝筆記

1. 雞腿肉也可用雞脯肉代替，但雞腿肉更嫩。

2. 雞肉醃好後再加油抓勻，有鎖住水分的作用。

3. 蒸的過程中會有湯汁溢出，所以要放在盤子裡蒸，湯汁可以拌飯。



鮮果演繹出的清新滋味：香芒牛肉粒

我喜歡水果微酸亦甜、簡單自然清新的味道，尤其是和肉類搭配的時
候，總能給我帶來驚喜。新鮮水果不僅含有很多對人體有益的營養成
分，而且口味香甜、顏色清新，總是讓人食慾大開。入菜的水果在選
擇上也有一定的講究，像梨、蘋果、菠蘿、芒果這些甜中帶酸的水果
就比較適合入菜。另外為了保持營養與口感，水果最好在出鍋前加
入。



材料 牛肉300克，芒果150克，蒜、姜適量

調料 鹽1茶匙，糖半茶匙，生抽1湯匙，料酒1湯匙，黑胡椒粉適量

1.將牛肉切成小方丁，用清水泡去血水。

2.將牛肉洗淨並充分瀝乾，加入所有調料抓勻，醃製15分鐘以上。



3.將芒果切小丁，蒜去皮，薑切片備用。

4.油鍋爆香蒜和姜，倒入牛肉翻炒至變色。



5.最後倒入芒果丁炒勻即可。

廚藝筆記

1. 牛肉要選適合炒制的牛裡脊。

2. 牛肉入鍋前用一點色拉油抓勻，不僅不粘鍋而且能鎖住水分，保持
鮮嫩。



3. 儘量縮短牛肉在鍋內翻炒的時間，保證熟即可，這樣牛肉才嫩。

4. 芒果稍加翻炒就可出鍋，炒久了果肉會發酸，而且形狀也不好看。



自制風靡一時的人氣點心：黃金豬排

這曾是某快餐店裡風靡一時的一款菜品，但味道卻不敢恭維，所以還
是自己在家做吧，雖然步驟煩瑣了一點，但更健康，當然味道也更
好。如果家裡有小朋友，這也是騙小朋友的利器哦，當你端著這麼一
盤香噴噴的佳餚出現在小朋友面前的時候，小朋友一定會驚叫，並用
崇拜的眼光看著你說：“媽媽，你好厲害！”這也是我們下廚的樂趣和
成就感所在。



材料 豬裡脊250克，雞蛋、麵粉、麵包糠適量

調料 鹽1茶匙，料酒1湯匙，黑胡椒粉適量，檸檬汁半湯匙

1.將豬裡脊洗淨瀝乾後切成稍薄的片，加所有調料抓勻，醃製15分鐘
以上。

2.將豬裡脊分別均勻地粘上面粉、雞蛋液和麵包糠。



3.油鍋大火燒至八成熱後轉小火，加入豬排炸至金黃色。

4.炸好的豬排用廚房紙吸去多餘的油分。



廚藝筆記

1. 裡脊肉比較嫩，適合用來做豬排。

2. 肉片要厚薄適中，太薄沒口感，太厚炸不熟。

3. 油溫不要太高，用小火炸，保證豬排炸透且顏色不會太深。



雞翅也有文藝範：香酥棒棒翅

和很多小朋友一樣，雞翅是兒子最愛的食物，紅燒的、香煎的、醬烤
的，無一不愛，不過兒子最愛的還是這道香酥棒棒翅，因為可愛的造
型，也因為百吃不厭的味道。這道菜和黃金豬排做法相似，但多了一
道烤的工序。所謂慢工出細活，雖然從準備到製作，再到出爐需要一
段不短的時間，但成品的味道會讓小朋友驚歎，這就值得了。



材料 翅根600克，麵粉、雞蛋、麵包糠、蔥、姜、蒜適量

調料 鹽2茶匙，糖半茶匙，料酒2湯匙，黑胡椒粉和孜然粉適量

1.將翅根上端的皮和筋用剪刀剪斷，露出骨頭。

2.洗淨充分瀝乾，加所有調料和蔥、姜、蒜抓勻，醃製過夜。



3.醃好的翅根依次均勻地粘上面粉、蛋液、麵包糠。

4.油鍋燒到八成熱，下入翅根炸至金黃。



5.炸好的翅根排入盤內，頂端用錫紙包好，入預熱好的烤箱200℃烤
30分鐘。

廚藝筆記

1. 醃製的時間不能太短，以免不入味。

2. 油炸是為了上色，但炸不熟，所以還要烤。



給丸子穿上華麗外衣：珍珠丸子

這是我很喜歡的一道料理，普通的肉丸子稍微改變一下，就成了一道
讓人驚豔的宴客菜，讓我想起那句廣告詞：“小身材大味道！”中式料
理總是千變萬化的，珍珠丸子也一樣，肉餡可以是豬肉、牛肉、雞
肉、蝦肉，或幾種肉的組合，外面的米也可以是白米、黑米或紫米，
每一種不同的搭配都會做出來不同口感的珍珠丸子，每一次嘗試也都
會是一次驚喜。



材料 豬肉500克，雞蛋1個，白糯米或黑米適量，香蔥適量

調料 鹽2茶匙，糖1茶匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙

1.將糯米浸泡過夜。

2.將豬肉洗淨瀝乾剁成末，加雞蛋、蔥花和所有調料攪拌上勁後捏成
一個個肉丸子。



3.浸泡好的糯米充分瀝乾，將捏好的肉丸子在米里滾幾下，均勻粘上
米粒。

4.將滾上米粒的丸子排在盤子裡。



5.將鍋內水燒開後，上鍋蒸15分鐘左右，如果是黑米丸子要蒸25分鐘
左右。

廚藝筆記

1. 糯米浸泡後要充分瀝乾再用，水分太多會影響丸子的成形。

2. 丸子滾上米粒後要輕輕按壓一下，使米粒粘得更牢。



3. 黑米丸子不容易熟，所以要適當延長蒸制的時間。



色香味俱全的小清新肉菜：櫻桃肉

每當夏天來臨，人們的胃口就會隨著溫度的升高而降低，這個時候就
要靠煮婦們來拯救全家人的胃口了。茄汁是開胃的不二選擇，於是做
了這道色香味俱全的櫻桃肉。做好的肉丁鮮紅如櫻桃，因此而得名。
這道菜和茄汁裡脊有異曲同工之妙，只是做法比茄汁裡脊更加簡單，
少了油炸這一步，更加適合炎熱的夏天。



材料 裡脊肉300克，番茄醬5湯匙，姜、蒜適量

調料 鹽1茶匙，糖2茶匙，料酒1湯匙，黑胡椒粉適量

1.裡脊肉洗淨，充分瀝乾切小丁，加鹽、料酒、黑胡椒粉抓勻，醃製
15分鐘以上。

2.將蒜切末，姜切絲備用。



3.先將薑絲倒入油鍋爆香，再倒入肉丁翻炒至變色後盛出備用。

4.另起油鍋，倒入蒜末爆香，再加入番茄醬和糖炒至冒泡。



5.將之前炒好的肉丁重新入鍋翻炒均勻即可出鍋。

廚藝筆記

肉丁第一次入鍋炒變色即可盛出，第二次入鍋時間也應儘量短些，這
樣能保證口感鮮嫩。



噴香養生肉菜：小米蒸排骨

身為吃貨的我卻長了一個金貴的胃，稍有不慎就會給我顏色看，所以
養胃也成了我的必備課題。小米有健胃消食的作用，所以家裡常熬小
米粥喝，喝久了就想著用小米入菜，於是就有了這道小米蒸排骨。小
米蒸排骨跟粉蒸排骨相比滋味更清淡些，但是顏色卻很好看，看著就
很有食慾，最關鍵的是，滿足了味蕾的同時，也完成了養胃這個課
題。



材料 排骨500克，小米80克，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽2茶匙，糖1茶匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，檸檬
汁1湯匙

1.將排骨浸泡去盡血水後洗淨瀝乾，加所有調料和姜、蒜拌勻，醃製
半天。

2.將小米淘洗乾淨浸泡半天以上。



3.將浸泡好的小米充分瀝乾，拌入排骨。

4.將拌好的排骨轉入鋪了錫紙的蒸籠裡。



5.上開水鍋蒸45分鐘左右，出鍋前撒上蔥花。

廚藝筆記

1. 排骨醃製前要充分瀝乾，水分太多影響味道。

2. 小米也要充分瀝乾再和排骨拌勻。



Part4 暖到心裡的那碗湯
以前在單位上班，是上半天休息半天的那種。那時還沒結婚，還不太
愛做飯，所以每天的三餐都是各種將就，從小很瘦的我也在這樣不規
律的飲食下破天荒地胖了起來。後來結婚了，每次上早班不管下班多
晚，婆婆都會準備好飯菜等我。尤其是冬天的時候，上了半天班拖著
疲憊的身體，到家就能喝上一碗熱氣騰騰的湯，真的覺得非常幸福。
那個時候什麼樣的湯都會覺得十分美味，因為從嘴巴一直暖到了心
裡。現在自己愛上做飯這件事了，最喜歡做的就是花上半天時間，用
各種食材為家人煲上一碗熱湯，然後看著他們滿足地喝下，會覺得幸
福就是這麼簡單。



濃湯裡翻滾出的江南味：醃篤鮮

以前只在飯店裡吃過這道菜，並不瞭解其中的含義，後來才知
道“醃”就是指鹹肉或火腿，“篤”是上海話中“燉”的意思，而“鮮”是指新
鮮的肉和筍。這是一道有名的江南菜，江南特有的醃鹹肉和新鮮的排
骨或五花肉碰撞出了最美妙的味道，再加上剛剛冒尖的春筍，那天然
的鮮味是任何調料都無法比擬的。家常做的時候，加些百葉結或菌菇
也不錯。



材料 鹹肉200克，鮮排骨600克，竹筍200克，蔥、姜適量

調料 鹽2茶匙，水7湯碗

1.鹹肉切小塊和排骨一起入冷水鍋煮開，再煮幾分鐘以去盡血水。

2.將鹹肉和排骨用溫水洗淨後重新入鍋，加熱水和薑片煮開後轉小火
燉半小時左右。



3.將竹筍切成滾刀塊後焯水。

4.待排骨基本軟爛後加入竹筍和鹽再煮15分鐘左右，出鍋前撒入蔥
花。



廚藝筆記

1. 鮮竹筍有澀味，一定要焯水後再入鍋煮。

2. 鹹肉本身有鹹味，鹽應該酌情添加。



在家也能輕鬆炮製韓國菜：大醬湯

每次看韓劇，都會被裡面的一碗色彩斑斕、熱氣騰騰的湯勾出無數口
水，這碗湯便是韓式料理裡面最有名的大醬湯。大醬湯以韓式大醬為
湯底，佐以各色蔬菜以及肉類或海鮮燉制而成，各種食材相輔相成，
滋味無窮。我的這款五花肉版的大醬湯加入了淘米水，使得湯底更醇
厚香濃。



材料 五花肉150克，豆腐250克，土豆150克，西葫蘆150克，胡蘿蔔
100克，洋蔥半個，淘米水5碗

調料 大醬4湯匙

1.將豆腐、土豆、西葫蘆、胡蘿蔔和洋蔥分別切丁。

2.將五花肉汆水後切成薄片，入鍋煎出油後加洋蔥略炒。



3.將淘米水煮開。

4.加入大醬煮化後，加豆腐和蔬菜丁煮至入味和軟爛。



5.最後加五花肉稍煮後出鍋。

廚藝筆記



1. 大醬有鹹味，不用另外加鹽。

2. 淘米水煮開後會有泡沫，要及時撇清。

3. 傳統大醬湯會加辣醬，可以根據自家口味決定加與不加。



火鍋演化來的家常湯羹：金針肥牛

這道菜應該是從火鍋演化而來的吧，肥牛和金針菇都是吃火鍋時必點
的人氣菜品，巧手的煮婦們把它變成了一道營養開胃的家常湯羹。和
火鍋一樣，這道菜用不同的湯底就會煮出完全不同的味道來，飯店裡
常見的是用四川的泡椒水和辣椒醬製作的酸湯金針肥牛，酸中帶辣很
開胃。但你也可以像這樣用番茄作為湯底，口味比起酸湯來略顯清
淡，但同樣開胃下飯，更加家常。



材料 番茄500克，金針菇150克，肥牛400克，蔥、蒜適量

調料 鹽2茶匙，糖1茶匙，水4碗

1.番茄去皮切小丁。

2.油鍋爆香蒜末後，倒入番茄翻炒成糊狀。



3.加水煮開後轉中小火煮15分鐘左右。

4.金針菇切去老根，洗淨後加入鍋內稍煮。



5.最後加入肥牛煮至完全變色，撇去浮沫，加鹽和糖調味，出鍋前撒
入蔥花。

廚藝筆記

1. 番茄應選熟一些的，這樣更容易炒成糊狀。



2. 金針菇和肥牛的入鍋時間都要儘量短，煮的時間太長口感會變老。

3. 肥牛煮過後會有一些泡沫，要及時撇乾淨。



雞爪最鮮美的做法：上湯雞爪

和朋友們聚餐時，這道“上湯雞爪”每次必點，因為每個小朋友都愛
吃。燉到酥爛脫骨的雞爪的確很好吃，也特別適合小孩子啃食。比起
其他做法的雞爪，上湯雞爪的確更鮮美、更健康，只是身價不菲，在
飯店都是按只算的。其實上湯雞爪的做法很簡單，我們在家就能輕鬆
炮製。



材料 雞爪8個，蔥、姜、蒜適量

調料 鹽2茶匙，料酒2湯匙，水4～5碗

1.將雞爪清洗乾淨，入冷水鍋煮開，再稍煮一會兒以去盡血水和腥
味。

2.將雞爪用流水沖洗乾淨，重新入鍋，加蔥、姜、蒜、料酒和水煮開
後轉小火燉半小時左右。



3.燉到湯色發白、雞爪軟爛即可。出鍋前10分鐘加入鹽。

廚藝筆記

1. 雞爪一定要汆水後再煮，這樣能去除腥味和血水。



2. 蔥、姜、蒜要加多一些，這樣才能很好地去腥。



記憶裡最好吃的燉蛋：肉末燉蛋

燉蛋是再平常不過的食物，卻承載著很多人的記憶。小時候的我很挑
食，唯有這碗燉蛋百吃不厭，於是奶奶就變著花樣燉給我吃，有時澆
上一勺醬油，有時用魚湯燉，而吃得最多的是這種我最愛的肉末燉
蛋。那時的肉末燉蛋，做法沒有這樣講究，樣子也沒有這樣好看，卻
是我吃過的最美味的燉蛋。



材料 雞蛋3個（約120克），裡脊肉50克，青蒜適量

調料 鹽1茶匙，水240克，糖、料酒、生抽適量

1.裡脊肉剁成末，青蒜切末備用。

2.將雞蛋打散，加鹽和水混合均勻，並用細篩網過濾一下。



3.將蛋液倒入蒸碗內，蓋上保鮮膜。

4.上開水鍋蒸10分鐘左右。



5.肉末加一點鹽、糖、料酒和生抽抓勻，入油鍋炒至變色後鋪在蒸蛋
上即可。

廚藝筆記

1. 過濾和蓋保鮮膜都是蒸蛋光滑細膩的要點，保鮮膜要拉緊，防止碰
到蛋液。



2. 這個水量蒸出來的蛋很嫩，喜歡Q彈口感的，可以減少水量。



臘味的獨特魅力：臘味蘿蔔煲

這道湯羹完全是用家裡現成的食材信手拈來的，味道卻出乎意料的
好。通常臘味都比較鹹，食用之前需要浸泡，那乾脆就直接拿來燉湯
吧，讓清甜的白蘿蔔吸收臘味多餘的鹽分和油脂。而燉煮之後臘味析
出的蛋白質讓湯色變得濃白香醇，特別鮮美，是新鮮肉類怎麼也燉不
出來的味道。臘味的選擇也稍有講究，像臘雞腿這樣久煮也酥而不爛
的臘味比較適合燉湯。



材料 臘雞腿150克，白蘿蔔400克，蔥、姜適量

調料 鹽1.5茶匙，料酒1湯匙，水6湯碗

1.蘿蔔去皮切方丁，臘雞腿洗淨切塊。

2.油鍋爆香薑片後，倒入臘雞腿翻炒至變色，調入料酒炒勻。



3.將炒好的臘雞腿轉入砂鍋，加水煮開轉小火燉15分鐘左右至湯色發
白。

4.倒入蘿蔔和鹽繼續燉15分鐘左右，出鍋前撒入蔥花。



廚藝筆記

臘雞腿有鹹味，鹽應該酌情添加。



老少皆宜的西式湯羹：蘑菇雞蓉羹

每次去西餐廳吃飯，兒子總是對一碗贈送的蘑菇羹情有獨鍾，於是自
己回家給他做了。把湯底的蘑菇換成了雞蓉，蘑菇作為輔料加入同樣
鮮美，這樣的搭配對於小朋友來說也更加營養健康。這道湯羹用的是
西式的做法，用黃油炒香麵粉後再融合各種食材的鮮味煮成一碗濃
湯，其香味和鮮味常常讓我也垂涎欲滴。



材料 雞脯肉150克，蘑菇50克，青豆30克，黃油20克，麵粉3茶匙，
蒜適量

調料 鹽1.5茶匙，水2湯碗

1.將雞脯肉洗淨瀝乾和蒜一起剁成蓉，加少許水調成糊狀。

2.蘑菇切小丁和青豆一起焯水備用。



3.黃油融化後加麵粉炒成細膩的麵糊，再加水煮開。

4.倒入雞蓉煮開後加鹽調味。



5.最後加入蘑菇和青豆稍煮後關火。

廚藝筆記

1. 雞脯肉剁好後要用水調開再煮，直接入鍋煮容易結成塊。

2. 用黃油炒會很香，沒有的話也可用食用油代替。



茄湯紅亮的秘訣：番茄豬肝湯

我家常喝用番茄煮的湯羹，番茄雞蛋湯、番茄魚片湯，還有這道番茄
豬肝湯。番茄酸甜的味道很開胃，搭配各種不同的食材，能有不一樣
的口感和營養，所以在飯桌上總是很受歡迎。外賣的番茄湯羹總是油
紅透亮，但大多是加了番茄醬才有的效果。其實只要掌握一些小竅
門，光用番茄就能煮出紅亮開胃的湯羹：番茄應選鮮紅熟透的，切成
小丁後花一些時間耐心炒成糊狀再煮湯，湯的色澤就會特別漂亮。



材料 番茄2個（400克），豬肝半個（150克），蒜、蔥適量

調料 鹽2.5茶匙，糖2茶匙，料酒半湯匙，水2湯碗

1.番茄去皮切成小丁。

2.將豬肝切薄片，用清水反覆浸泡至發白，再用鹽抓洗2遍後瀝乾，加
半茶匙鹽和料酒抓勻，醃製10分鐘左右。



3.油鍋爆香蒜片後，倒入番茄翻炒成泥。

4.加水煮開轉大火煮10分鐘左右至湯汁濃稠，再加剩餘鹽和糖調味。



5.最後倒入豬肝煮開後再煮半分鐘左右關火，撒入蔥花。

廚藝筆記

1. 豬肝一定要儘量清洗乾淨，可以用清水反覆浸泡，也可以用細水流
不斷沖洗，用鹽抓洗也能很好地起到清潔作用。



2. 番茄要選熟一些的，容易炒成泥。加水後要用大火煮一會兒，這樣
湯汁才濃厚，顏色也特別好看。



好容顏喝出來：黃豆燉豬蹄

黃豆豬蹄湯是眾所周知的美容靚湯，做法很簡單，關鍵是豬蹄去腥這
一步。豬蹄入鍋煲湯之前要先汆水——豬蹄入冷水鍋慢慢煮開，可以
把大部分的血水和腥臭味都煮出來；煮的時候加一些花椒或白醋也能
很好地去腥臭味；煮完後一定要用流水沖洗乾淨，這樣處理後的豬蹄
就基本沒有腥臭味了。不需要加太多的香辛料，只需一點蔥姜就能很



好地提味，慢火燉制幾個小時後，一碗湯白、豆爛、蹄酥的美容湯就
燉好了。

材料 豬蹄1000克，黃豆100克，蔥、姜、花椒適量

調料 鹽5茶匙，水8湯碗

1.將豬蹄洗淨倒入冷水鍋，加花椒煮開後再煮幾分鐘，去腥、去血
水。

2.將汆完水的豬蹄用流水沖洗乾淨，重新入鍋加水，加入薑片和蔥結
煮。



3.煮開後加淘洗乾淨的黃豆轉小火燉2小時左右。

4.煮至豬蹄軟爛，湯色發白，出鍋前15分鐘調入鹽。



廚藝筆記

1. 汆水時加些花椒能很好地去除豬蹄的腥臭味。

2. 汆完水用流水把豬蹄上的血沫充分洗淨，同時也把腥臭味沖洗掉。

3. 黃豆不容易煮爛，所以要和豬蹄同時入鍋煮。

4. 出鍋前再加鹽，提前加鹽肉不容易煮爛，湯也不容易煮白。



夏令清鮮滋補湯：綠筍老鴨湯

這是一道在飯店很受歡迎的招牌湯煲，但其實做法很家常。清鮮的綠
筍和鮮香的鴨肉相得益彰，只需要花上一點點的心思和時間，就能成
就一道讓人回味無窮的美味湯煲。啤酒的加入是讓湯鮮肉嫩的小竅
門，而細火慢燉才能使鴨肉酥爛、湯色濃郁、香氣撲鼻。記住，用耐
心才能燉得一碗人人稱讚的好湯。



材料 老鴨1只（約700克），綠筍250克，蔥、姜適量

調料 鹽5茶匙，啤酒1瓶，水4湯碗

1.將剁成塊的老鴨入冷水鍋煮開後再稍煮一會兒，以去除血水和腥
味。

2.將汆好水的老鴨用流水沖洗乾淨後重新入鍋，倒入啤酒煮開後再稍
煮片刻。



3.加水和薑片再次煮開後轉小火燉3小時左右。

4.將綠筍去老根撕成小條，洗淨後倒入鍋內，繼續煮半小時左右。



5.出鍋前15分鐘加鹽調味，出鍋時撒入蔥花。

廚藝筆記

1. 汆水能去除老鴨的腥味，而且能使湯色變乾淨。



2. 啤酒能使肉質更鮮嫩，鴨肉也更容易軟爛。

3. 先加入啤酒開蓋煮一會兒，讓啤酒的酒氣能帶走鴨肉的腥味。

4. 老鴨不容易燉爛，燉的時間需要長一些。



時間的饋贈：土豆牛骨湯

為了買到新鮮的牛肉，婆婆常常早起排幾個小時的隊，而我們對這樣
得來不易的食材也總是格外地珍惜。新鮮的牛排骨無需太多的烹調手
法，只是需要花上半天的時間，加一點土豆，一碗鮮香無比的湯羹就
會出現在餐桌上了，這是時間給予我們最好的饋贈。



材料 牛排骨1000克，土豆400克，姜、青蒜適量

調料 鹽和水適量

1.將牛排骨入冷水鍋煮開後煮10分鐘左右，去盡血水。再取出用溫水
洗淨。

2.將牛排骨重新入鍋，加水和薑片再次煮開後轉小火燉1.5小時左右。



3.將土豆切滾刀塊倒入鍋內，並加鹽調味。

4.土豆煮至軟爛後撒入青蒜末。



廚藝筆記

1. 牛排骨比較厚實，汆水時要多煮一會兒，保證血水去盡。

2. 可以加一點點檸檬汁，不僅能去腥而且可以使牛排骨更快軟爛。



傳統湯羹加點料更養生：薏米排骨湯

隨著年紀的增長，我對健康越來越重視，對於飲食也更加講究起來。
這道薏米排骨湯，就是我為自己做的一道食療湯羹。薏米含有多種維
生素和礦物質，有促進新陳代謝和減少胃腸負擔的作用，所以腸胃不
好的人，可以經常食用薏米。而適當地食用酒釀，也可活血養胃，所
以我還在排骨湯里加了一點酒釀，不僅可以代替料酒去腥提味，還能
使湯更醇香溫潤。



材料 排骨500克，薏米60克，酒釀2湯匙，姜適量

調料 鹽3茶匙，水6湯碗

1.將排骨入冷水鍋煮開後稍煮幾分鐘， 以去盡血水。

2.將排骨用溫水沖洗乾淨，重新入鍋加水和薑片煮開。



3.加入淘洗乾淨的薏米和酒釀煮開，轉小火燉1小時左右。

4.煮至排骨和薏米軟爛，出鍋前15分鐘調入鹽。



廚藝筆記

1. 汆完水的排骨要用溫水沖洗，冷水會使肉質因熱脹冷縮而變柴。

2. 薏米比較難煮爛，所以要和排骨一起煮久一些，或者可以提前浸
泡。

3. 酒釀可以提鮮，使湯變得更溫潤，但不能加太多。



用食材本身的清鮮來調味：冬蓉三鮮湯

這是兒子最愛的一道湯羹，通常以他喜歡的肉丸、魚丸或者鵪鶉蛋為
主料，再佐以木耳等蔬菜，這次還加了打成蓉的冬瓜，他也很喜歡。
冬瓜潤肺生津、化痰止渴、利尿消腫、清熱祛暑，特別適合炎熱的夏
天食用。冬瓜打成蓉作為湯底特別爽滑，如果家裡的小朋友不愛吃冬
瓜，可以試試用這樣的方法做成湯羹。



材料 肉末200克，冬瓜300克，黑木耳5克，鵪鶉蛋10個，蔥、姜適量

調料 鹽2茶匙，料酒1湯匙，水3湯碗

1.冬瓜切小塊後加1片姜和水煮開，再轉小火煮至冬瓜軟爛。

2.肉末加半茶匙鹽和料酒攪拌上勁後做成大小均勻的丸子，黑木耳用
冷水泡發，鵪鶉蛋煮熟後去殼。



3.煮好的冬瓜連湯一起入料理機打成糊後重新倒入鍋內，再加木耳煮
開。

4.加剩餘鹽調味後倒入丸子和鵪鶉蛋。



5.最後煮至丸子浮起後關火，撒入蔥花。

廚藝筆記

1. 冬瓜上的經絡要去除乾淨，否則會影響口感。



2. 水的多少影響冬瓜蓉的濃稠度，可以自由調節，這個量的冬瓜蓉比
較稀，但很清爽。

3. 打冬瓜蓉的時候加一片姜會使湯很鮮，同時也能去腥。但不能多，
多了姜的味道會搶走湯原本的味道。



Part5 時間和記憶調出最美的味道
我是在單親家庭長大的，很多關於小時候的記憶裡都有爸爸，直到現
在我還清楚記得第一次吃KFC是爸爸帶的。還有第一次出門旅遊，其
實只是爸爸出差順便帶著我，但對於我來說是很難忘的事。也是那次
爸爸帶我在一個小飯館裡吃了辣辣的魚香肉絲，從此對我來說魚香肉
絲就有了很特別的味道。在過去的三十多年裡，還有很多這樣充滿了
回憶和故事的菜餚，也許它們很普通，很不起眼，卻因為時間和記憶
的磨礪，在我的心裡成了最美的味道。



花時間燉一碗濃白的湯：骨頭湯

小時候家裡燉骨頭湯是件大事，買來幾根筒骨和扇骨，總是連夜就燉
上，燉到隔天肉已經酥爛無比。吃的時候，直接用手抓著骨頭啃，細
細地把骨頭上的每一絲肉都啃得乾乾淨淨，再喝上一碗香濃髮白的
湯，就會有前所未有的滿足感。那時只懂得享受美味，並沒有真正去
學習烹飪。後來一直納悶骨頭湯的湯色是怎麼變白的，自己做過才知
道，沒有任何秘訣，需要的只是一點時間和耐心。



材料 筒骨1000克，蔥、姜適量

調料 鹽、水適量

1.將筒骨洗淨後入冷水鍋加薑片煮開，然後再煮10分鐘左右，去盡血
水。

2.將筒骨用流水沖洗乾淨，重新倒入冷水鍋加薑片煮開。



3.轉小火燉3小時以上至肉酥爛、湯色發白，出鍋前15分鐘加鹽調味，
最後加入蔥結。

廚藝筆記

煮的時間一定要足夠，這樣湯色才會發白。



記憶裡的老味道：醬牛肉

老家的醬牛肉十分有名，從小吃到大的那個味道深深地刻在了我的腦
海裡。離家之後就很少能吃到了，每到過年爸爸送醬牛肉來時，我就
如獲珍寶，這不僅僅是一盤讓人食指大動的食物，而且也承載了很多
兒時的記憶，已經愈加回味悠長。現在我也常在家做醬牛肉，雖然不
是我熟悉的兒時味道，但是兒子喜歡的味道，相信多年以後，兒子也
會和我一樣，在食物裡尋找記憶。



材料 牛腱800克，香葉、八角、桂皮、幹辣椒、花椒適量（包入香料
包），姜、蒜適量

調料 料酒3湯匙，生抽2湯匙，老抽1湯匙，醋半湯匙，冰糖40克，鹽
5茶匙，水5湯碗

1.香料用紗布包好，蒜去皮，薑切片。

2.將牛腱切成幾小塊，入冷水鍋煮開後再煮一會兒以去盡血水。



3.將用溫水洗淨的牛腱重新入鍋，加所有調料和香料包、姜和蒜煮
開，再轉小火燉2小時。

4.自然放涼後冷藏過夜，第二天繼續煮半小時。待牛腱在湯裡自然放
涼後就可取出食用了。



廚藝筆記

1. 汆水時用筷子戳牛腱，如果沒有血水滲出即表示已汆好。

2. 兩煮兩燜，牛腱才會入味而軟爛。

3. 可以根據口味添加豆瓣醬或辣醬等調料。

4. 這樣做出來的牛腱味道偏淡，煮好的牛腱可以當零食吃，也可配上
蘸料當冷盤。

5. 牛腱冷藏幾個小時再切片會更容易切。



記憶裡最好吃的排骨做法：糖醋排骨

我吃過各種各樣的糖醋排骨，但最惦記的還是小時候吃過的那種味
道。那個時候的糖醋排骨通常是作為冷盤上桌的，沒有任何花裡胡哨
的點綴，就是很純粹的一盤排骨，只是每塊排骨都包裹了厚厚濃濃的
糖醋汁，入口的時候那種又酸又甜的味道頓時化作滿滿的幸福感。沒
有過油的排骨清爽到讓人欲罷不能，所以每次桌上最先空盤的總是糖
醋排骨，尤其是孩子多的那一桌，恨不得把盤子裡的湯汁都舔乾淨！



材料 排骨600克，姜適量

調料 料酒1湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，香醋4湯匙，鹽1茶匙，糖
3湯匙，澱粉1湯匙

1.排骨入冷水鍋煮開後稍煮幾分鐘，去盡血水。

2.將汆好的排骨用溫水沖洗乾淨，重新入鍋，加入沒過排骨的水及薑
片，煮開後轉小火煮半小時左右後撈出備用。



3.將除澱粉以外的所有調料調成糖醋汁。

4.將糖醋汁倒入鍋內燒至冒泡，再倒入排骨炒勻，加入一碗煮排骨的
湯煮開，蓋上蓋子轉小火煮15分鐘左右。



5.用澱粉加適量排骨湯調成糊狀，倒入鍋內大火炒勻即可。

廚藝筆記

1. 汆完水的排骨要用溫水洗淨，冷水會使肉質變柴。

2. 最後煮的時候要加些排骨湯，這樣勾芡後才會有厚厚的湯汁包裹排
骨。



家常飯店菜：魚香肉絲

印象中第一次吃魚香肉絲，是小時候爸爸帶我在一個小飯店吃的，那
種從未品嚐過的鮮香，曾讓我回味許久。那時魚香肉絲在那種家常的
小飯店裡還算是很吃香的一道菜，身處江南的我，在家是很難吃到這
樣的川菜的，所以還一度對魚香肉絲念念不忘。現在魚香肉絲在一些
大飯店裡，已難尋蹤跡了，大概因為它樸實平常，不能登大雅之堂



吧。但我依舊對它情有獨鍾，有些樸實的東西，卻是最能溫暖人心
的。

材料 裡脊肉250克，胡蘿蔔80克，茭白80克，黑木耳10克，蔥、蒜適
量

味汁調料 鹽半茶匙，糖2茶匙，料酒3湯匙，生抽1湯匙，老抽1湯匙，
醋半湯匙，香辣豆豉醬1湯匙

醃肉料 鹽1茶匙，料酒1湯匙，黑胡椒粉適量

1.將裡脊肉洗淨瀝乾切成絲，加味汁調料抓至發黏後醃製15分鐘左
右。

2.黑木耳用冷水泡發後切成絲，胡蘿蔔和茭白切絲備用。



3.油鍋爆香蒜末後，倒入肉絲翻炒至變色後盛出備用。

4.另起油鍋，倒入蔬菜絲翻炒出香味。



5.肉絲重新入鍋，加味汁大火炒勻，出鍋前撒蔥花即可。

廚藝筆記

1. 肉絲抓至發黏說明充分吸收了水分，炒制後會很嫩滑，入鍋前可以
再倒些食用油抓勻，不僅防粘而且能更好地鎖住水分。



2. 蔬菜的品種和味道可以根據自家的口味調整。



經典江南家常菜：麵筋塞肉

我是吃這道菜長大的，這是江南人家最普遍的家常菜。但越是這樣家
常簡單的東西，越讓人時常懷念，懷念那味道，也懷念曾經吃著它的
歲月。和普通的肉圓比，麵筋塞肉只是多了件“衣裳”，但口感完全不
一樣，外面是味濃汁厚的油麵筋，裡面是鮮嫩多汁的肉圓，這樣豐富
的味道，總是讓人無比留戀。



材料 肉末400克，油麵筋11個，蔥適量

湯汁調料 料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，水半碗

肉餡調料 鹽1.5茶匙，糖1茶匙，料酒2湯匙，生抽1湯匙，香油1湯
匙，蒜末和蔥末適量

1.將肉末加調料往一個方向攪拌上勁。

2.將油麵筋掀開一小塊，儘可能地填入肉末，再把掀開的部分蓋上。



3.把做好的肉團入開水鍋蒸，蒸到油麵筋變軟。

4.肉團入炒鍋，加所有湯汁調料煮開後轉小火加蓋煮10分鐘左右，中
間要翻面。



5.最後大火收汁，撒入蔥花。

廚藝筆記

1. 肉末最好手工剁，不要剁得太細，太細口感會變柴。



2. 油麵筋要儘可能多地填上肉末，一個大約填50克肉末，這樣做出來
的肉團才飽滿好看。

3. 一定要蒸過再煮，直接煮油麵筋不容易煮勻，要麼發硬，要麼太
軟。



念念不忘的兒時菜餚：清燉肉丸

小時候吃的菜餚已經隨著時間的推移消失在了記憶的長河裡，唯有這
個我最愛的清燉肉丸一直讓我念念不忘，因為它陪我度過了長長的寡
味的少年時代。那時的我因為家事的變遷過得並不開心，從小照顧我
的奶奶也不在身邊了，唯一的慰藉是在食物裡找到的。



材料 豬肉400克，雞蛋1個，蔥適量

調料 鹽1.5茶匙，糖半茶匙，料酒1湯匙，生抽1湯匙

1.將豬肉剁碎，加雞蛋、蔥花和所有調料。

2.將所有材料往一個方向攪拌上勁。



3.將做好的丸子放在切片的胡蘿蔔上，上開水鍋蒸10分鐘左右。

廚藝筆記



1. 肉末一定要攪拌上勁，這樣才能鎖住水分，使口感更鮮嫩，蒸好的
肉丸也不會散。

2. 蒸的時間不要太長，怕不熟的話可以在蒸完後不開蓋繼續悶5分
鐘。

3. 肉丸裡可以加一些你喜歡的蔬菜，比如馬蹄之類的。



認真品味一碗好湯：茶樹菇燉雞

小時候生活沒有現在好，即便家裡養了雞，也總是捨不得吃，要留著
下蛋。到過年過節或一家團圓的時候，才會捉一隻來燉湯喝。經過半
天的宰殺烹煮，一鍋黃澄油亮的雞湯才能上桌。那個時候的雞湯，對
於任何一個人來說都極具誘惑力，不僅因為難得吃到，更因為自家養
的土雞燉的湯著實好喝。現在想要喝到這樣鮮香的雞湯，實在不易，
所以每每喝到，就會倍加珍惜！



材料 土雞1只（約800克），茶樹菇200克，蔥、姜適量

調料 鹽5茶匙，水8湯碗

1.斬塊的土雞用清水浸泡半小時以上，去腥味和血水。

2.雞塊洗淨後入砂鍋加水、薑片和蔥結煮開轉小火燉。



3.將茶樹菇焯水備用。

4.雞肉燉約2個小時後加入茶樹菇繼續燉半小時。



5.出鍋前15分鐘調入鹽。

廚藝筆記

1. 為了保持雞肉的鮮味，煮雞湯的雞塊不能汆水，所以要提前用冷水
浸泡一下，以去掉腥味和血水。



2. 煮的時候如果有浮沫要及時撇乾淨，保持雞湯的湯色清爽。

3. 煮雞湯選較大的土雞味道會更好。土雞會有很多雞油，煮之前可以
清除一些大塊的雞油，煮的過程中也可以撇掉表面的浮油。



時代的印記：宮保雞丁

“宮保雞丁”源於清朝，多年來一直以它的鮮香嫩滑聞名大江南北。“宮
保雞丁”也是最受外國人歡迎的一道菜，在國外幾乎成了中國菜的代名
詞。這道菜是什麼時候出現在我的記憶裡的已無從追究，但其鮮香濃
郁的味道一直留在我的記憶裡，成為一種時代的印記！



材料 雞脯肉280克，花生100克，蔥、蒜、花椒、辣椒適量

料汁 料酒1湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，醋1/3湯匙，鹽半茶匙，
糖1茶匙

醃料 鹽半茶匙，料酒1湯匙，黑胡椒粉適量

1.將雞脯肉去筋膜切小丁，加醃料抓勻，醃製15分鐘左右。

2.油鍋燒至三成熱，倒入花生慢慢炸至金黃，撈出瀝乾油分備用。



3.鍋內多加些油燒熱，倒入雞丁滑炒至變色盛出備用。

4.另起油鍋加入花椒和辣椒炒香後撈出花椒和辣椒，倒入蒜末爆香，
再倒入雞丁和料汁炒勻。



5.最後加入花生和蔥花炒勻出鍋。

廚藝筆記

1. 炸花生的油溫不能太高，否則容易煳鍋。花生顏色變深後應馬上出
鍋，出鍋後顏色還會變得更深。



2. 炒雞丁時鍋內應多加些油滑炒，這樣雞丁特別嫩。

3. 想要色澤更好看，料汁裡可以加一點點澱粉。

4. 花生出鍋時再加，保持香脆的口感。



用情感烹飪菜餚：茄汁裡脊

和很多江南人一樣，我喜歡吃各種酸甜口味的菜，糖醋排骨、糖醋魚
以及各種茄汁菜。記得第一次去老公家，婆婆就用一碗我喜歡的茄汁
裡脊招待我，從此我就更加喜歡那個味道了。有些菜餚在賦予了情感
之後，就顯得更加珍貴，在我們的一生當中，會有很多這樣的菜餚。
在菜餚裡尋找情感，用情感烹飪菜餚，是件很幸福的事。



材料 裡脊肉300克，蔥、蒜適量

調料 鹽1茶匙，糖2茶匙，料酒1湯匙，番茄醬5湯匙，黑胡椒粉、澱粉
適量

1.將裡脊肉洗淨瀝乾，切成小指粗細的條狀，加料酒、鹽和黑胡椒粉
抓至發黏，醃製10分鐘左右。

2.將醃好的裡脊肉撒上澱粉抓勻，再抖去多餘的澱粉，放入燒熱的油
鍋炸至變色後撈出。



3.將鍋內油重新燒至八九成熱，放入裡脊肉炸至金黃後撈出控幹油。

4.另起油鍋倒入蒜末爆香，再加入番茄醬、糖炒勻。



5.大火燒到冒泡時，倒入裡脊肉翻炒均勻即可。出鍋後加少許蔥花點
綴。

廚藝筆記

1. 裡脊肉炸兩次才會外脆裡嫩。



2. 這道菜要趁熱吃，冷了就會失去其特有的口感。



在食物裡回憶青春：醬滷雞腿

這是上學時一道格外受歡迎的食堂菜，在寒酸的學生時代並不是每天
都能大魚大肉的，如果哪天跟同學說今天吃的是雞腿，就會收到羨慕
的眼光。這麼多年過去了，其實我已經不記得學校食堂雞腿的味道
了，只是憑著感覺做了這道醬滷雞腿，一邊吃一邊回憶美好的校園時
光。



材料 雞腿5個（約750克），蔥、姜、蒜適量

調料 鹽1茶匙，冰糖50克，料酒2湯匙，生抽1湯匙，老抽半湯匙，醋
半湯匙，水1碗

香料包 八角1個，香葉2片，花椒1小撮，幹辣椒2個，草果1個，陳皮
1小撮

1.將雞腿用清水浸泡半小時以上去腥，洗淨充分瀝乾。

2.油鍋燒熱後爆香姜、蒜，倒入雞腿炒到變色，加入冰糖小火慢慢炒
上色。



3.加除鹽之外的所有調料和香料包，煮開後轉小火燉45分鐘左右加鹽
調味。

4.燉好後的雞腿關火後加蓋悶滷半小時左右。



5.最後大火收汁即可。出鍋後加少許蔥花點綴。

廚藝筆記

雞腿整個煮不容易入味，所以燉過之後再悶滷半小時，可以更入味。



追尋記憶裡的美味：鮮肉蛋餃

少不更事的時候，常常會把垂涎美食的表情寫在臉上。我就這樣常常
垂涎鄰居家的蛋餃，也因為這樣常常得到鄰居的饋贈。但這樣的饋贈
是極不過癮的，也使得原本在我眼裡就美味無比的食物變得愈加好吃
起來，以致很多年後還一直在追尋那個味道。隱約記得鄰居家的蛋餃
是粗獷型的，一整個蛋直接打到鍋裡再包上自己調的肉餡，最後用紅



湯煮得噴香入味。我這裡進行了改良，變得更加小巧，但我想滋味是
差不多的。

材料 豬肉400克，馬蹄150克，雞蛋、香蔥適量

調料 鹽2茶匙，糖1茶匙，料酒2湯匙，生抽2湯匙，香油1湯匙

1.用絞肉機把豬肉絞成肉末，也可以手工剁。雞蛋一定要充分打勻，
最好過篩一下。

2.將馬蹄去皮剁成末。



3.將肉末、香蔥和馬蹄加所有調料拌勻。

4.用廚房紙給不粘鍋抹上一層油，開小火後倒入一勺蛋液，用勺子底
迅速地抹成圓形，把長條形的肉餡放在蛋皮前端。



5.趁蛋皮沒有完全凝固前從後端折過來並按緊，待其完全粘合即可取
出。

廚藝筆記

1. 雞蛋一定要充分打勻，這樣攤出的蛋皮才好看，不會一塊白一塊
黃。



2. 我用的是圓形不鏽鋼湯勺，一勺大概8克蛋液，做出來的蛋餃大小
正好，圓形的底也正適合抹蛋皮。

3. 攤蛋皮時火一定要最小，這樣才能攤出柔軟金黃的蛋皮。

4. 做好的蛋餃是生的，可以入冰箱冷凍保存，想吃的時候可以拿來煮
湯、煮麵等。



必吃必學的經典東北菜：鍋包肉

初嘗鍋包肉，是在一家不起眼的東北菜館，從此就愛上了這個味道。
後來朋友們都知道我愛吃鍋包肉，每次去東北餐館總會點上兩份，讓
我吃得過癮。現在已經很久沒吃鍋包肉了，嘗試著自己做了幾回，和
飯店大廚的相比還差了些，但是已經能滿足我想念的心情了。



材料 裡脊肉250克，胡蘿蔔30克，姜10克，香菜適量

調料 鹽1茶匙，料酒1湯匙，米醋3湯匙，糖6茶匙，土豆澱粉100克

1.澱粉加水泡半小時以上。

2.裡脊肉剔除筋膜後切成薄片，再加鹽和料酒抓勻醃製15分鐘左右。



3.將泡好的澱粉輕輕地倒去表面的水，然後倒入肉片抓勻。

4.油鍋燒至八九成熱，分次放入肉片炸至金黃，撈出瀝乾油分。



5.鍋內留底油，倒入胡蘿蔔絲和薑絲炒香，再倒入肉片以及事先調好
的糖醋汁炒勻，出鍋撒香菜段。

廚藝筆記

1. 用土豆澱粉做更容易成功，澱粉用水泡過再用也會更好。



2. 肉片厚薄要切均勻，太厚炸不透，太薄沒口感。



最難忘的濃油赤醬：紅燒大排

紅燒大排是很多學校食堂的招牌菜，也是很多人記憶當中最美味的食
物之一。記得那時班裡的男生們總是踏著下課的鈴聲，飛快地衝向食
堂，讓師傅打上一塊燒得濃油赤醬的大排，開始狼吞虎嚥。女生們相
對矜持些，但美味當前，也會毫無顧忌地展示出吃貨的本性。經過那
麼多年的時間沉澱，紅燒大排的味道在我記憶裡更加閃閃發亮，也許
我回憶的不僅是食物的味道，更是青春的味道！



材料 大排650克，蔥、姜、蒜適量

調料 生抽2湯匙，料酒3湯匙，老抽1湯匙，醋半湯匙，糖3茶匙，水適
量

醃料 鹽2茶匙，料酒1湯匙

1.大排浸泡後洗淨充分瀝乾，加醃料抓勻，醃製15分鐘以上。

2.不粘鍋加油燒熱後下入大排，煎至兩面金黃。



3.加所有調料和姜、蒜煮開，再轉小火燉半小時左右。

4.最後大火收汁，出鍋前撒入蔥花。



廚藝筆記

1. 大排烹飪之前要用刀背把兩面都拍散，這一步一般菜場都會代勞。

2. 大排醃好入鍋煎之前用一點色拉油抓勻，這樣可以防粘，也可以鎖
住水分以保持鮮嫩口感。

3. 加水的時候要加熱水，冷水會使肉質變柴。



值得永遠記住的味道：鹽水雞腿

記得以前有家很有名的滷味店，開遍了我所在城市的大小每個角落，
各種滋味的香濃滷味也陪伴了我們很多年。但經過時間的不斷洗禮，
它悄無聲息地退出了人們的視線，那些味道卻久久地留在了我的記憶
裡。這道鹽水雞腿就是我當時最愛的一道滷味，雖然現在也能在滷味
店買到，卻始終不再是那個味道。試著自己做了，簡單好吃，只是仍
然和記憶裡的那個味道無法重疊，但畢竟找到了一種記憶的延續。



材料 雞腿6個（約800克），蔥、姜適量

調料 （約10克），香料包1個（含八角、桂皮、香葉、小茴香、草
果、幹辣椒等）

1.雞腿用冷水浸泡半小時以上，以去腥、去血水。

2.花椒加3茶匙鹽，用中火炒至微黃，放涼備用。



3.雞腿洗淨後充分瀝乾，用花椒鹽均勻塗抹後充分按摩，放入冰箱冷
藏過夜。

4.取出醃好的雞腿，把表面的花椒沖洗乾淨，放入冷水鍋，加蔥、
姜、香料包煮開，撇去浮沫。



5.加料酒和2茶匙鹽煮開後關火悶15分鐘，再次煮開後再關火悶15分
鐘就可以了。

廚藝筆記



1.雞腿要充分瀝乾後再醃製，太多水分會稀釋醃製的味道。另外，雞
腿一定要冷藏過夜才會入味。

2.兩煮兩悶可以保證雞腿熟透，但不會酥爛無咬勁。

The End

浙江出版聯合集團旗下電子書出版機構

http://www.bookdna.cn

新浪微博：@BookDNA本唐在線出版

微信公眾號：本唐在線出版

http://weibo.com/bookdnacb


如您發現本書內容錯訛，敬請發送郵件至 cb@bookdna.cn 指正。

成為作者，只需一步

To be an author, just one click.

BookDNA.cn

http://www.bookdna.cn/

	書名頁
	版權頁
	目 錄
	前言
	Part1 最溫暖的家常味
	出鏡率最高的家常菜：香酥藕夾
	傳統清新粵菜：臘味芥藍
	傳統湘菜怎麼做：臘味合蒸
	雞翅最惹味的吃法：剁椒蒸雞翅
	零難度做萬人迷的味道：咖喱雞丁
	連湯汁都不能剩的下飯菜：大盤雞
	剩肉如何變成滋味拌菜：涼拌手撕肉
	聞香而動的乾鍋菜：乾鍋雞翅
	有滋有味的蒸菜：豆豉蒸五花肉
	物美價廉的下飯菜：肉末蒸豆腐
	營養大集合：牛排骨煲
	宴客級家常涼拌菜：黑木耳拌腰絲
	經典廣式味道：豆豉蒸排骨
	給紅燒肉加點料：豆瓣醬燒肉
	回鍋菜的絕妙滋味：回鍋肉
	解決剩餘粽子的小妙招：粽香雞
	排骨簡單出彩的吃法：腐乳排骨

	Part2 最有滋味的濃油赤醬
	米飯的最佳搭檔：香菇滷肉醬
	跨越國界的迷人味道：照燒雞排
	充滿秋天氣息的佳餚：栗子燴雞翅
	垂涎三尺的硬菜：冰糖豬蹄
	叉燒速成法：秘製叉燒
	三步就成的過癮肉食：叉燒烤排
	喜宴硬菜的家常做法：蹄髈燒竹筍
	用香味勾引你：醋熘丸子
	切出漂亮的腰花有講究：火爆腰花
	預防秋燥的可口菜餚：蓮藕燒排骨
	一炸二滷的絕妙味道：秘製雞爪

	Part3 給餐桌加點小創意
	簡單調料搭出好味雞翅：叉燒烤雞翅
	吃到停不下來的小零嘴：孜然牙籤肉
	簡單清新的西式沙拉：橙香雞肉沙拉
	零難度宴客菜品：香菇盞
	清新開胃的肉菜：菠蘿燒仔雞
	土豆的洋氣吃法：培根風琴烤薯
	南瓜的華麗變身：南瓜盅
	鮮果演繹出的清新滋味：香芒牛肉粒
	自制風靡一時的人氣點心：黃金豬排
	雞翅也有文藝範：香酥棒棒翅
	給丸子穿上華麗外衣：珍珠丸子
	色香味俱全的小清新肉菜：櫻桃肉
	噴香養生肉菜：小米蒸排骨

	Part4 暖到心裡的那碗湯
	濃湯裡翻滾出的江南味：醃篤鮮
	在家也能輕鬆炮製韓國菜：大醬湯
	火鍋演化來的家常湯羹：金針肥牛
	雞爪最鮮美的做法：上湯雞爪
	記憶裡最好吃的燉蛋：肉末燉蛋
	臘味的獨特魅力：臘味蘿蔔煲
	老少皆宜的西式湯羹：蘑菇雞蓉羹
	茄湯紅亮的秘訣：番茄豬肝湯
	好容顏喝出來：黃豆燉豬蹄
	夏令清鮮滋補湯：綠筍老鴨湯
	時間的饋贈：土豆牛骨湯
	傳統湯羹加點料更養生：薏米排骨湯
	用食材本身的清鮮來調味：冬蓉三鮮湯

	Part5 時間和記憶調出最美的味道
	花時間燉一碗濃白的湯：骨頭湯
	記憶裡的老味道：醬牛肉
	記憶裡最好吃的排骨做法：糖醋排骨
	家常飯店菜：魚香肉絲
	經典江南家常菜：麵筋塞肉
	念念不忘的兒時菜餚：清燉肉丸
	認真品味一碗好湯：茶樹菇燉雞
	時代的印記：宮保雞丁
	用情感烹飪菜餚：茄汁裡脊
	在食物裡回憶青春：醬滷雞腿
	追尋記憶裡的美味：鮮肉蛋餃
	必吃必學的經典東北菜：鍋包肉
	最難忘的濃油赤醬：紅燒大排
	值得永遠記住的味道：鹽水雞腿


