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大华府首家淮扬特色餐厅
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拿手菜拿手菜
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42华府美食
新世界时报2023年10月20日

NEW WORLD TIMES

天冷了，最爱这4道炖菜，营养美味又解馋，越吃越暖和，做法简单

天越来越冷了，我最喜欢这 4 道炖菜
了。它们营养丰富、美味可口、饱腹。吃得
越多，感觉就越温暖。它们很容易制作。

天气渐冷，最流行的一日三餐就是热炖
菜。准备好自己喜欢的食材，放入大锅中炖
煮。其味道清淡可口，营养丰富，性热。具
有暖胃散寒的功效。老人和小孩都很喜欢。

深秋时节，建议大家多吃炖菜，非常容
易做。秋天的新鲜食材很多，炖起来真是太
好吃了！今天我想和大家分享一些老少皆
宜的美味炖菜食谱。它们营养丰富、美味可
口、饱腹。吃得越多，身体就越热。

【猪肉白菜蒸粉丝】
准备五花肉、粉丝、大白菜、葱、干辣椒、

八角、花椒、盐、生抽、老抽、食用油、料酒、蚝
油、五香粉。

1、五花肉洗净切块；将红薯粉丝用冷水
浸泡至软；孔布切段，洋葱切段，干辣椒切
段；将大白菜洗净，切成大片，把叶子撕成大

片。
2、锅中烧热油，放入五花肉片，炒一会

儿，直至油熟，颜色呈棕色。加入洋葱、干辣
椒、花椒、八角炒香。加入适量生抽、老抽和
料酒，搅拌均匀。上色，然后加入适量蚝油、
鸡精和五香粉搅拌均匀，加入适量开水煮15
分钟。大火煮开后，尝尝咸味，加入少量盐
调味。

3.取一个锅，将白菜片铺在锅底，然后
铺上粉丝，将煮好的猪肉和汤倒入锅中，将
白菜叶放在上面，盖上锅盖，煮沸后焖小火
10分钟，撒上葱花即可食用。

【酸菜炒白肉】
准备东北酸菜、五花肉、葱、花椒、八角、

盐、生抽、料酒、干辣椒、食用油。
1、五花肉洗净，冷水下锅，加入适量料

酒、姜片、葱段、花椒、八角。用大火煮沸，然
后打开小火煮 20分钟。当它煮到可以用串
轻松刺穿时，就可以关火了。取出并冷却。

2、东北种的白菜切成圈，用水洗净，沥
干水分。将猪肉汤烧开，加入酸菜丝，大火
煮一会儿。将煮熟的五花肉切成薄片，一起
入锅中煮，加适量盐调味。

3、炖小火 10分钟左右。待酸菜和肉味
充分融合后关火。食用前撒上葱花。将蒜
瓣去皮切碎，放入碗中，加入盐和生抽搅拌
均匀。白肉沾着酱汁非常美味。

【蘑菇炖鸡】
准备鸡肉、洋葱、干辣椒、八角、料酒、生

抽、老抽、白醋、白糖、香菇、食用油。
1.将鸡肉切成大块，用水浸泡1小时，洗

净切丝，放入碗中加入盐、生抽、料酒、蚝油
和五香粉，用手拌匀，腌制半个小时。将蘑
菇洗净，切成大块。

2.锅内放油，放入腌制好的鸡块，稍微
翻炒，待鸡皮呈焦黄色时，加入葱花、干辣
椒、八角炒香，倒入料酒、生抽、老抽酱油并
搅拌。上色，加入香菇片，搅拌2分钟。

3、倒入开水没过鸡块，大火煮沸，撇去
浮沫，盖上锅盖小火煮 20分钟。鸡肉煮熟
后，加入适量盐调味，转大火收汁，待汤浓时
起锅。

【干烧茄子】
准备五花肉、干茄子、姜、蒜、蒜苗、盐、

食用油、料酒、生抽、老抽、蚝油。
1、茄子干用水泡软，洗净备用。泡茄子

的水不要倒掉，滤干后留着炖。将五花肉洗
净，切成薄片。将大蒜去皮，大蒜洗净切段，
生姜切碎。

2.锅中热油，放入五花肉片，炒至油呈
金黄色。加入茄子干，搅拌均匀。油吸收了
油，变得更香。倒入料酒、生抽、老抽，炒至
焦黄，将肉片倒入沸水中，大火煮沸。

3、将肉倒入汤和砂锅中，翻面给小火，
慢火煮 20分钟。肉煮熟后，关火，撒上大
蒜。味道特别鲜美。

推荐几道好吃又简单的特色美食，做法简单，好吃又健康
“从手到嘴，从口到心，中国人依然有着

独特的感知世界、感知生活的方式。只要点
起火，拿起碗筷，每一个普通人在某个时刻
都参与到了这一过程中。”创造舌尖上的非
凡史诗。”

1. 番茄酱大虾
准备材料：
鲜虾 500克，大蒜、番茄酱、生抽、蚝油、

白醋、糖适量。
怎么做呢：
第一步，将两勺白醋、一勺糖、一勺生

抽、一勺蚝油和三勺番茄酱放入碗中，搅拌
均匀备用。

第二步：剪掉虾毛，去掉虾线，蒜切末备
用。

第三步：锅中热油，放入虾炒至金黄色，
然后加入蒜末炒香，最后倒入酱汁，用大火
炒至收汁。

2、白菜炖豆腐
准备材料：
大白菜适量，豆腐一块，葱，姜，蒜，生抽

一勺，盐适量。
怎么做呢：
第一步，将白菜洗净切成小块，豆腐切

成小块，葱姜蒜切碎备用。
第二步：锅中热油，将葱、姜、蒜炒香，加

入白菜炒匀，加入豆腐，加入一勺生抽、一大
碗水、适量盐，用大火煮开（约 8分钟）最后
撒上葱花即可。这就对了。

3. 鸡肉拌豆芽
准备材料：
鸡胸肉一块，豆芽一钱，胡萝卜适量，黄

瓜适量，香菜一根，大蒜3瓣，辣小米2个，生
抽两勺，陈醋两勺、辣椒油一勺、糖少许、盐
少许。

怎么做呢：
第一步，将胡萝卜、黄瓜切片，豆芽洗

净，鸡胸肉煮熟切丝，将调味好的小米、香菜
切碎，将大蒜切末备用。

第二步：锅中烧开水，加入胡萝卜煮一
分钟，然后加入豆芽煮2分钟，捞出。

第三步：取一个大碗，加入豆芽和胡萝
卜、黄瓜丝、鸡胸肉丝，然后加入香菜、辣椒
粉、蒜末、调味小米、生抽、陈醋、辣椒油、盐
和糖。然后用手搅拌均匀。

4、冷土豆丝
准备材料：
土豆一个（大），葱，香菜，辣椒粉，蒜末，

白芝麻，盐，糖，生抽，蚝油，陈醋。
怎么做呢：
第一步是将土豆去皮，切成薄片，然后

磨碎。用水冲洗掉表面的淀粉。锅中烧开
水，加入一勺白醋，加入土豆丝煮 3分钟。
消除。

第二步：将蒜末、辣椒粉和白芝麻放入
碗中，淋上热油。加入少许盐、糖、一勺生
抽、一勺蚝油和两勺陈醋拌匀。

第三步：将土豆丝放入大碗中，加入香
菜和葱花，然后倒入酸辣酱，用手搅拌均匀。

5.酸辣凉拌平菇
准备材料：平菇一斤，香菜，洋葱，大蒜，

白芝麻，调味小米，辣椒面，辣椒粉，生抽两
勺，陈醋两勺，蚝油一勺，盐少许，少许糖。

怎么做呢：
步骤一：碗中放入一勺蒜末、一勺辣椒

粉、一勺辣椒粉、一勺白芝麻、一勺葱花。加
入热油，搅拌均匀。加入两勺老醋、两勺生
抽、一勺生抽。蚝油一勺，盐少许，糖少许，
拌匀备用。

第二步：将平菇洗净，撕成两半，锅中烧
开水，加入平菇，煮沸，沥干水分，放入大碗
中备用。

第三步：倒入酸辣酱，加入香菜和葱花，
用手搅拌均匀。


