
做法：
羊肉放进盆内，加水浸泡一两个小时，多换

几次水，再将羊肉切成小块，反复清洗几遍。
然后将羊肉放进锅内，加入适量清水，再放

入花椒粒、姜片、料酒，大火煮开，将浮沫撇干净。
接着将羊肉捞出，放进炖锅中，加入姜片、葱

段，倒入足量热水，开大火煮一会儿，有灰色浮沫
还是要去掉。

大约十分钟后，转小火炖煮，至羊肉变软。
最后放入白萝卜块，炖到熟透，再加入盐调

味。出锅后加白胡椒粉、香菜、葱花，就可以食用
了。

做法：
花生米放进碗中，浸泡两个小

时。猪蹄烧一下洗净，剁成小块，
再浸泡一个小时。

然后将猪蹄放进锅内，加入适
量清水，放入料酒、姜片，大火煮
开，将浮沫撇干净，再将猪蹄捞出
沥干水分。

另起锅加油烧热，倒入猪蹄翻
炒，至表皮微焦，再放入花椒粒、蒜
瓣、姜片翻炒出香味。

接着放入料酒、生抽、老抽翻
炒均匀，再倒入适量清水，放入冰
糖、香叶、桂皮、八角、花生米，大火
煮开。

最后放进高压锅，小火炖半个
小时。炖软后加盐，转大火收汁，
就可以出锅了。

一、家常黄焖鸡

做法：
准备半只鸡，剁成小块，也

可以只用鸡腿。鸡块反复清洗
几遍，去掉血水，沥干水分。

然后加入料酒、姜丝、白胡
椒粉、生抽、老抽抓拌均匀，腌
制二十分钟。

干香菇提前浸泡，泡发后洗
净。土豆去皮洗净，切成小块。
青红椒洗净，切成小块。葱片、
姜片、蒜片、干辣椒段准备好。

锅 内 加 油 ，烧 热 后 放 入 鸡
块，翻炒到鸡肉变色，再放入葱
姜蒜、干辣椒、八角、香叶、冰糖
翻炒，炒出香味。

接着放入黄豆酱、生抽、老
抽、米酒翻炒均匀，再倒入适量
热水，放入盐，焖煮十分钟。

最 后 砂 锅 放 入 土 豆 块 ，倒
入鸡块和汤汁，再放入香菇，继
续焖煮十分钟。焖熟了，加入
青红椒块，大火收汁，就可以出
锅了。

冬季再忙
也要“吃3样喝2样”
壮如虎少生病 □Jenny

冬季，再忙也要“吃3样喝2样”，才能壮如虎，健康少生病！
快来看看吧，这些家常菜很适合冬天吃，热乎乎的，吃着舒服，全家
人喜欢，不妨照着做。

三、酸菜炖排骨

做法：
排骨剁成小段，清洗干净，再

冷水入锅，加入料酒，大火煮开，
将浮沫撇掉。处理干净后捞出排
骨，沥干水分。

另起锅加油，烧热后放入姜
片、葱段、八角翻炒几下，再倒入
排骨翻炒。然后加入酸菜翻炒均
匀，再倒入适量热水，小火炖到排
骨软烂。

最后放入冻豆腐、粉条、盐，
继续炖煮几分钟，至粉条变软，撒
上葱花，就可以出锅了，解馋开胃
非常好吃，很适合冬天。

二、花生炖猪蹄

做法：
干银耳放进碗中，加水浸泡

两个小时以上。雪梨清洗干净。
枸杞清洗干净。

银耳泡好后，将根部去掉，清
洗干净，撕成小朵，放进砂锅中，
加入适量清水，小火炖煮半个小
时。

接着将雪梨切成小块，梨核
去掉，皮去不去都行，放进银耳汤
中，再放入几颗冰糖，继续小火煮
二十分钟。

最后放入枸杞，焖两分钟，就
可以出锅了。冬天非常干燥，多
喝这道汤润喉润燥不上火。

五、白萝卜羊肉汤
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旅 途 的 饮 食
“标配”，无外乎面
包、火腿、矿泉水，
若算上火车餐，还
包括方便面、茶鸡
蛋 。 这 是 说 在 途
中，若抵达目的地，
美 食 便 无 穷 尽 了
——旅行有一大诱
人处，就是品尝异
地美食。

我 却 是 个 例
外，我不垂涎异地
美食，我有自己“标
配”。说白了就是
两 道 菜 —— 熘 肥
肠、酸辣土豆丝，外
加一瓶啤酒、一碗
米饭。

说 到 熘 肥 肠 ，
你可能会捂嘴笑，
重口味啊，多油腻，
味道也怪。的确，
因其油腻，又是动
物内脏，虽然好这
口，但平时并不轻
易吃，怕吃惯了对
身体不好。旅途就
不一样了，“穷家富路”，用在此处
也 适 用 ，正 好 借 此“ 奢 侈 ”一 把 。
可以惯着自己一回了。有次去哈
尔滨，第一餐就点了一盘，才三十
几 元 ，盘 大 量 足 ，吃 得 嘴 巴 香 喷
喷，肚子滚圆圆。第二天到了漠
河，仍余兴未消，虽说景点价钱稍
贵，可当菜端上来，不由人不服气
——菜量太大了。那次是真吃撑
了，一夜都没睡好。

恋上这道菜，缘于老家婚俗。
办喜事的人家，会在院里支起大灶，
炖全套猪下水，预备着做席上的凉
菜。我那时小，常去给人家帮忙，端
盘子、刷碗类的活儿都干，最爱给大
师傅烧火，因为近水楼台——大师
傅尝咸淡，捞出一节大肠，咬一口吧
嗒盐味，看见我直着眼，就不再放进
锅里，直接把勺子递给我。从那时
起，我觉得人间美味不过如此。参
加工作后领了第一份工资，就是去
饭店吃了一盘焦熘大肠。

相比之下，酸辣土豆丝是一道
更常见的素菜，爽口开胃，经济实
惠，地不分南北，好像哪都不缺。
只不过，无论大小饭店，好像都不
重视，菜品难免就参差不齐，有的
味道绝佳，有的则勉为其难。

平时在家最爱做这道菜。将
土豆切成薄片，再切成细丝，清水
搓洗，滤去淀粉；切少量新鲜小葱
成段、红干辣椒成段备用，这是做
提味兼做点缀的；土豆丝热油下
锅，多加醋，放少许盐，其余作料尽
量免了。一盘酸辣土豆丝出锅，那
土豆丝黄，葱白、葱绿，还有辣椒
红，搭配悦目，入口爽脆，十分下
饭。我每口都是搛一大箸，这样更
能拢味。

一荤一素，一酒一饭，花不了
多少钱，既饱腹，又吃得舒服。

最 菜单in

冬季的时候，我们经常吃萝卜对于身体
是非常好的，虽然说萝卜的做法特别多，但是
很多人愿意吃腌制萝卜，无油清爽还开胃下
饭解腻。但是有很多人发现自己腌制出来的
萝卜吃起来味道一点都不好，而且还有一种
水水的感觉，这样的腌萝卜瞬间就让人觉得
没有了食欲。如果平时你也特别喜欢吃腌萝
卜的话，就赶紧来试一试这种做法吧，做法特
别的简单，而且腌制出来的萝卜脆爽可口，非
常好吃。

准备食材：萝卜，白砂糖，食用盐，柠檬，

泡椒，白酒，柿子醋。
制作方法：1.首先准备白萝卜，把白萝卜

清洗干净，把萝卜的头部和尾部去掉，然后把
萝卜切成小拇指大小粗细的条状。把切好的
萝卜放在一个大盆里面，然后撒入一些食用
盐，充分地揉搓均匀，一定要保证每一根萝卜
条上都能够沾上食用盐，然后放在一旁腌制。

2.这一步也可以把萝卜里边多余的水分
给腌制出来，萝卜的口感吃起来才会更加的
脆爽。我们可以多腌制一段时间。等到萝卜
条多余的水分腌制出来以后，把那些多余的

水分倒掉，然后把萝卜条放在一个干净的大
盆里边，加入一些白糖，充分地搅拌均匀。

3.再准备一个柠檬，把柠檬汁挤到萝卜里
面，充分地搅拌均匀。

4.最后再把准备好的泡椒连同泡椒汁一
起倒入到萝卜里，充分地搅拌均匀。

5.等到所有的食材搅拌均匀以后，我们准
备一个可以密封的罐子，把罐子提前进行消
毒，把搅拌均匀的萝卜条放在罐子里边，然后
再倒入一些白酒，之后在罐子口盖上一层保
鲜膜。

6.把密封好的罐子放在阴凉通风处进行
腌制。一般情况下腌制的时间大概三天左右
就可以了。想要萝卜腌制的更加入味，口感
更加好的话也可以多腌制几天再吃。

注意：在吃萝卜的时候，我们用一个干净
无水无油的筷子进去捞上一些萝卜就可以
了，而剩下的那些萝卜可以继续放在密封罐
里边腌制。一定不要让腌制的萝卜沾上水或
油，不然的话就很容易变质了。如果你也喜
欢吃腌萝卜的话，就赶紧来试试看吧。

试试这样腌萝卜，萝卜脆爽可口 □四川
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四、银耳雪梨汤


