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食材：光鴨半隻。
配料：杏鮑菇 1 個、姜 3 片、小香

蔥3根、八角2個。
調料：豆豉醬 1 大勺、醪糟汁 3 大

勺、老抽少許、糖、雞粉各適量。
做法：
1、光鴨洗淨改刀成塊，入涼水

鍋，上火，水開後，撈出光鴨，用熱水
沖淨鴨子表面的血沫。

2、杏鮑菇切食指粗細的條備用，
香蔥打結備用。

3、取不沾鍋，將鴨塊皮朝下放
入，同時放入薑片，小火，將鴨皮裡的
油逼出。

4、將鴨塊劃撥到鍋的邊緣，利用
熬出來的鴨油將豆豉醬煸炒出香味後，
與鴨塊翻炒均勻。

5、往鍋中放入老抽，充分煸炒，
使鴨塊上色，隨後加入醪糟汁、少量的
糖，加開水沒過鴨塊，放入蔥結，大火
燒開後，改小火燉40分鐘。

6、往中放入杏鮑菇，加入少量的
雞粉，再燉10分鐘即可起鍋。
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食材：雞全腿2個、鹽焗雞配料1包、獨頭
蒜8頭、泡椒3-4個、土豆1個、洋蔥半個、杏
鮑菇半個、黑胡椒1茶匙、海鹽1茶匙、蜂蜜適
量。

做法：
1、雞腿去毛洗淨去骨備用。
2、去骨的雞腿肉皮朝下，中間馬上幾個泡

椒，沒有也可以不放，中間加一些料方便進味。
3、撒上些適量的鹽焗雞料，也可以研磨一

些黑胡椒，這個隨意。
4、把雞肉捲起，用棉線捆好。
5、把捆好的雞肉卷和雞腿表面都抹上一層

鹽焗雞料，放在大碗中，表面在撒一些。獨頭蒜
1頭切片，放在碗中。

6、蓋上保鮮膜放入冰箱冷藏一宿，不用加
入液體調料，乾料醃製即可。

7、土豆去皮切滾刀塊放入鍋中煎至焦脆。
8、杏鮑菇切片用少油煎一下。
9、把煎好的土豆和杏鮑菇放入烤盤中，在

加入切好的洋蔥。放上剩下的獨頭蒜，獨頭蒜烤
制以後非常好吃。

10、放上前一天醃製的雞腿於配料上。
11、研磨少許黑胡椒和海鹽。醃製餘下的

碗中還會有餘料，拌入適量的蜂蜜成為鹽焗蜜汁
刷在雞肉正反兩面上。

12、放入預熱 200 度的烤箱中層，烤制
40-50分鐘左右。每隔10分鐘可以補刷一次鹽焗
蜜汁。
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食材：排骨350克、白菜1/4棵、北豆腐1塊、粉
絲50克、姜3片、鹽2茶匙。

做法：
1、排骨沖洗乾淨，放入沸水中汆燙一兩分鐘即撈

出，去除血沫。
2、白菜切大片備用；豆腐切火柴盒大小的塊；粉

絲用冷水泡軟。
3、把排骨放入砂鍋中，接足量水（約1公斤）沒

過排骨，以中火燒開後，一定要保持沸騰狀態再燒20
分鐘，這樣湯色會比較奶白。湯變白後，再轉小火慢
燉約45~60分鐘。

4、放入鹽調味，倒入豆腐繼續小火燉約 15 分
鐘。

5、把白菜和粉絲也放入鍋中，再燉約5~8分鐘即
可關火食用。

小貼士：
1、可以把蒜搗成蒜泥，加入生抽醬油和香油即成

蘸料，把排骨蘸著小料吃，味道更好。
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食材：牛腩 500 克、洋蔥
半個、西紅柿 1 個、胡蘿蔔 2
根。

調料：歐芹、黑胡椒粒、
鹽、紅葡萄酒適量、番茄醬150
克。

做法：
1、牛肉切塊，放涼水鍋，

開火，焯水後取出用熱水沖淨
血沫。

2、洋蔥切大粒，西紅柿用
開水略燙去皮後切小塊，胡蘿
蔔切滾刀塊備用。

3、鍋內熱油，三成熱時，
下入洋蔥，中大火，將洋蔥煸
到表面微黃。

4、放入西紅柿粒，煸出紅
油。

5、加入歐芹、黑胡椒粒、
番茄醬，翻炒均勻。

6、倒入開水（能沒過牛肉
的量）。

7、將牛肉放入，加入葡萄
酒，大火燒開後，蓋蓋，改小
火燉2小時。

8、加入胡蘿蔔、加鹽調
味，再蓋蓋小火燜煮 1 小時即
可！
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食 材 ： 酸 白
菜 、 豬 五 花 肉 、

蔥、姜、料酒、香油、
味精。

做法：
1、五花肉洗淨，切小丁，

剁碎。酸白菜先用水泡一下，洗
淨剁碎。

2、剁碎的肉餡，加入香油，沿
順時針方向，攪打均勻，再加入料
酒、蔥末、薑末繼續攪打上勁。加生
抽、老抽（3:1）、鹽，攪拌均勻。

3、把剁好的酸菜，放入肉餡，攪
拌均勻。

4、發酵粉加溫水，使其溶化，加
到麵粉裡，和成軟硬適中的麵團，蓋上
保鮮膜置溫暖處發酵至兩倍大。

5、加半勺鹼面，用溫水花開，加
到發好的麵團裡，揉勻。

6、把麵團搓成長條，切成大小
一樣的劑子。

7、把劑子按扁，壓成中間厚
四週薄的皮。

8、放入拌好的餡，有捏成
包子。

9、放到蒸鍋上大火蒸
15 分鐘，關火不要掀鍋

蓋，過5分鐘，再掀
就可以了。
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食材：茄子、素牛肉、郫縣豆瓣醬、泡椒、生薑、花椒粉、白糖。
做法：
1、生薑刨皮，切成末待用。
2、泡椒去籽，然後剁成末。
3、郫縣豆瓣醬剁成末。
4、茄子刨皮，切成方粒。
5、素牛肉剁成末。
6、起鍋，鍋中倒入精製油，待油溫昇至6成左右，放入茄子滑油，15秒左右

撈起。
7、起鍋，鍋中加水，待水沸時，將茄子放入焯水，倒出瀝乾水分。
8、另起鍋，鍋中倒入少許精製油，放入薑末煸香，放入素牛肉末、郫縣豆瓣

醬、泡椒煸透，加少許老抽、白糖、蘑菇精，倒入茄子粒輕輕拌勻，加少許水燒一
下，勾一點點薄芡，撒少許花椒粉即可。

食材：娃娃菜、南瓜、火腿、高湯、鹽。
做法；
1、 南瓜去皮去籽，切小塊。
2、娃娃菜剝去外層葉子，洗淨後對半切開。
3、火腿蒸熟後切小粒。
4、南瓜微波爐加熱至熟軟。
5、 娃娃菜放入高湯內煮至熟軟。
6、撈出娃娃菜裝盤。
7、熟南瓜加入煮娃娃菜的高湯內。
8、用料理棒打碎成細膩的湯，煮開。
9、加入少許鹽，略煮。
10、將南瓜湯淋在娃娃菜上，再撒上火腿粒即可。
小貼士：
1、娃娃菜可略煮久一些，軟軟的口感更佳。

金湯娃娃菜

食材：柚子2個、冰糖1杯、蜂蜜1千克。
做法：
1、將準備2個柚子，我用的是梅州特產金柚。
2、開柚，用刀在柚皮上劃六刀，將柚皮剝下來，用小刀將柚

皮白色皮瓤部分片除。
3、取柚皮黃色一層，將片好的完整柚皮層用細鹽將外皮及內

層搓揉一遍，沖洗乾淨，放入大盆中，清水浸泡過夜。
4、將浸泡好的柚皮，切成細細的條絲狀，擰乾水份備用。

5、將鍋內坐水煮開，放少許鹽，下柚皮絲汆煮2-3分鐘。
6、撈出柚皮絲用流動水沖涼，擰乾，再換清水浸泡2-3個鐘，水變色中途需要

再換水。
7、將柚子的果肉剝出，手撕成一絲絲的條絲狀。
8、準備冰糖1杯，放入鍋中，加入清水，點火開煮。
9、將汆煮後浸泡好的柚皮絲擰乾水後放入鍋中。
10、將柚肉倒入，大火煮開後，將碗內材料稍加攪拌後轉中小火熬煮。
11、在熬煮的過程中，前期保持中小火勿需攪拌，柚肉會慢慢地浸出部分果汁

水；到後期鍋內汁水開始收濃時，轉小火需要勤攪拌以免糊鍋。全程熬煮時間約為
100分鐘。

12、熬至柚皮及柚肉融合黏稠，色澤金黃透亮時熄火。待其自然冷卻後，邊攪拌
邊徐徐加入蜂蜜，充分拌勻後，放入高溫消毒過的乾淨玻瓶內，瓶口覆上一層保鮮膜
再擰緊瓶蓋，置於冰箱冷藏室，三日後即可食用。

小貼士：
1、片柚皮的時候，一定要片得薄，柚皮黃色皮層和柚子果肉之間的白瓤部分盡

量去除，那是柚子苦澀味的地方；柚皮是這道柚子茶祛痰鎮咳的精髓所在，但是添加
的份量也要把握好，我喜歡配比2個柚肉：柚皮3╱4個。

2、製作一道更甜美柚茶，柚皮的前期處理很重要，鹽搓+浸泡+汆煮+漂洗，四
個環節不可少。
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