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在酿菜这个领域，美食家们的想象力总

是天马行空的。在我国，酿菜作为一种古老
又经典的烹饪方式，深受广大食客的喜爱。

然而，令人惊奇的是，同样在西方，也有
酿菜的传统。

这无疑也就印证了一句话：美食是人类
共同的语言。

我国的经典酿菜如酿鸭子、酿豆腐等已
经广为人知，互联网上各种教程也极为详
尽，就没有必要赘述了，我们把目光移至一
道西式的酿菜做法——肉馅酿辣椒，以此来
对西式烹饪形成更为全面的认识。

与我国酿菜相同的是，西方酿菜也是由
分别作为“容器”和“馅料”的菜品组成。

在西式酿菜中，很多美食家都会选用奶
油、奶酪、香肠，甚至金枪鱼作为馅料，但今
天我们要说的这道酿菜是最为经典的肉馅，
配上融化的奶酪、干酪和一些温热的马里纳
拉酱（马里纳拉酱是一种意大利的传统酱
汁，在超市可以买到成品，能使烹饪更加简
单快捷），并以辣椒作为“容器”，口味相当独

特。
一起来看看这道菜的准备要点吧！
首先是辣椒的选用，我建议选用口味相

对温和的辣椒，不然辣味会掩盖掉其他口味
的表现。即使您是辣味的重度爱好者，也建
议你先试试这一版，相信你会得出一个新的
结论：不辣的菜品也会有上好的风味。

辣椒选用时口味只是一方面，更重要的
是辣椒的形态，一定要选用长直且宽大的辣
椒，这样会更容易从中切开并填入馅料。如
果你的手头上只有中号或小号辣椒，那就要
按照以下的食谱要求多备几个，还要准备好
多花点时间在馅料填充上，但您无需担心口
味不够正宗。

西餐中这道菜一般搭配沙拉、土豆泥或
米饭食用，您也可以搭配自己喜欢的任何食
物，而不用担心在公共场合的礼仪问题。

你可以在前一天就做好馅料甚至所有
准备，想吃时只需在烤箱里烤一下就可以
了，非常方便。

今天，我们看看这道菜的具体做法：

所需食材：6个又大又直的辣椒、350g
（90%瘦）碎牛肉、350g碎猪肉、3个鸡蛋（稍
大）、约 125g普通面包屑、约 60g全脂牛奶、
约 30g意大利香料、约 8g粗辣椒面、适量粗
盐、适量现磨黑胡椒、230g低水分奶酪切碎、
60g干酪磨碎、680g马里纳拉酱汁加热、适量
切碎的新鲜欧芹（用于装饰，也可不要）

烹饪步骤：
1、烤箱预热至400°，将辣椒纵向切成两

半，去除种子。
2、将牛肉、猪肉、鸡蛋、面包屑、牛奶、意

大利香料和粗辣椒面混合在一起，加入盐和
黑胡椒调味，搅拌均匀。

3、辣椒中填满肉馅混合物，放在烤盘
上。

4、送入烤箱烘烤，直到插入馅料中的快
速读取温度计显示为160°时进行下一步。

6、打开烤箱的烤架功能，将奶酪和干酪
碎放在辣椒上，继续烘烤直到奶酪起泡并变
成金黄色。

7、取出酿辣椒，根据个人喜好撒上欧芹

碎，配上马里纳拉酱汁一起食用。
与我国的传统烹饪方法相比，这道西式

的酿菜做法只在烹饪工具和调味上有所不
同，本质上其实并无多大区别，对于吃惯了
中餐口味的食客们来说，偶尔试试也未尝不
可。
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的起源可以追溯到19世纪初的法国。
这道菜最初由法国厨师Marie-Antoine

Carême创造，他以其精湛的烹饪技巧和对法
国美食的贡献而闻名。

鸭胸肉、橙汁、白葡萄酒和香草的完美
契合，衍生出一种独特且令人愉悦的风味。

很快，这道菜成为法国上流社会的热门
菜肴，并一直流传至今。

橙汁鸭胸火候控制几近完美，再用橙

汁、白葡萄酒和香草制成酱汁烹饪而成。
鸭胸肉质鲜嫩多汁，橙汁和白葡萄酒的

酸甜口感及特别香气，与鸭胸肉的鲜味完美
融合，由此便成就了一道美味佳肴。

与此同时，这道菜含有丰富的蛋白质、
维生素和矿物质。

鸭胸肉是优质蛋白质的来源，富含铁、
锌和维生素 B 族。

橙汁富含维生素 C，有助于提高免疫
力。

白葡萄酒含有抗氧化剂，有助于保护细
胞免受损伤。

因此，对于注重养生的朋友来说，其不
失为一道健康美味的家常菜。

现在，就让我们一起来了解下这道菜的
做法吧，具体如下：

原料（一杯250毫升，一茶匙约5克，1汤
匙约15毫升）：

1、两片莫拉德兹鸭胸肉（可用其他品种
鸭肉代替）

2、盐适量
3、一小撮现磨胡椒粉
4、1个橙子
5、1/4杯橙汁
6、1/4杯鸡汤
7、1汤匙玉米淀粉
8、1/2杯橙子果酱

步骤：
1、两片鸭胸肉交叉划刀，形成交叉的切

口，深度约为半公分，以便酱料浸入。
2、鸭胸肉上撒盐和胡椒，每一面撒 1/4

茶匙的盐和一小撮胡椒。
3、中火热锅，将鸭胸肉带皮的一面朝下

放入锅中，煎8分钟或完全煎熟（时间根据个
人口味调整），翻面再煎8分钟。

4、用铝箔纸将鸭胸肉松松地包裹起来，
静置30分钟。

5、切掉橙子顶部和底部，削去橙子皮和
表面的白络，再沿着分瓣线切出橙子瓣。

6、取一个碗，将鸡汤、橙汁和玉米淀粉
混合，搅拌均匀，再从锅中取出约 1汤匙鸭
油，加入碗中继续搅匀，再一起倒入锅中，中
小火加热。

7、加入果酱，煮沸，用网筛过滤酱汁。
8、鸭胸肉沿对角线切成薄片摆盘，肉片

中间放上橙瓣，再将酱汁倒在鸭子上，即可
食用。

人们享用橙汁鸭胸时通常配以土豆泥
或米饭。

土豆泥的绵密口感，与鸭胸肉的鲜嫩多
汁形成鲜明对比，而米饭，则可以吸收酱汁
的美味。

此外，这道菜还可以搭配蔬菜或水果沙
拉，从而增加了菜肴的营养价值和口感。

在国内，这道菜在很多法式餐厅都有供
应，价格在200元至500元之间，口味也略有
偏差，但大都能保持这道菜的特色。

现在，如果你有心情，也可以试试，说不
定一下小心，你就能省出几百块，成为家人
的骄傲。


