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食材：北豆腐、大蒜、香菜、陳醋、花
椒油，糖、鹽、雞粉。

做法：
1、把北豆腐改刀切成半厘米後的三角

塊，當然你也可以改刀成你喜歡的形狀。如果
你喜歡吃口感筋道的，那麼豆腐就切半厘米
厚，如果喜歡吃外焦裡嫩的，就切得稍微厚一
點。

2、把切好的豆腐放到鍋中，煎到兩面金
黃。

3、利用煎豆腐的時間我們來調料汁，首
先要把蒜切成蒜末，如果是一塊豆腐，那麼要
放5瓣大蒜。少許香菜切碎備用。

4、在剁好的蒜末裡放入溫水，水的量為
蒜蓉的兩倍即可。

5、接著在蒜蓉水裡放入陳醋，少許花椒
油，適量的雞粉和鹽，再放入少許糖提鮮，最
後放入香菜這個汁就調好了，可不能因為簡單
就小看這碗美味的料汁啊。

6、最後把料汁澆到煎好的豆腐上就可以
了，如果喜歡吃辣的再放點辣椒。
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食材：豬前蹄1隻、粉蓮藕 300克、薑片、蔥段、料酒、甜面醬、生抽、
糖、胡椒粉、腐乳。

做法：
1、豬蹄洗淨清理乾淨後剁成小塊。蓮藕去皮切塊。
2、燒一鍋沸水，加幾片姜和料酒，放豬蹄進去焯水。然後撈出清洗乾淨

後瀝乾水份。
3、熱鍋下油，下入蔥薑片炒香，再放豬蹄煎至兩面微黃。
4、調入鹽，生抽，甜面醬，白糖，腐乳，炒至豬蹄上色均勻。烹少許料

酒翻炒。
5、加入清水，沒過豬蹄，大火燒開後，轉小火，蓋蓋燜煮約 1 小時左

右。
6、最後下藕塊，開蓋收汁即可。
小貼士：菜裡放了甜面醬、腐乳、生抽，已有鹹味，就不用放鹽了。
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食材：小公雞一隻、麻椒、乾紅辣椒、大蒜、生薑、蔥、熟
芝麻。

做法：
1、整雞洗淨，瀝乾水分，去頭去爪子，剁成小塊備用。
2、乾紅辣椒剪成小段、姜蒜切片、蔥切段備用。
3、雞塊用料酒和鹽提前醃製入味。
4、鍋內下寬油，油燒熱後，下入雞塊大火炸至變色撈出。
5、再次燒滾鍋內的熱油，下入雞塊，用大火復炸至表面金黃

撈出。
6、鍋內留底油，爆香蒜片，下入麻椒和乾紅辣椒小火煸香。
7、下入雞塊翻炒均勻，添加少量糖調味。
8、下入蔥段和薑片繼續翻炒，至蔥姜變色，撒上熟芝麻即可

出鍋。
小貼士：
1、不用整雞，用帶骨雞腿肉也不錯。
2、花椒和乾紅辣椒可以根據自己的口味添加。
3、用過的辣椒和花椒不要扔掉，可以繼續用於其他菜餚的製

作。
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食材：草魚兩條、去頭尾後約2斤。
配料：小蔥6根、姜1小塊、大料4個、桂

皮1根。
調料：生抽、老抽、紹酒各適量(2:1:2)，鹽

少許，糖1斤。
做法：
1、將草魚宰殺洗淨，去頭尾後，剁成約2

公分的塊。
2、將魚塊放入大盆中，加生抽、老抽、紹

酒、蔥段、薑片，抓勻後，醃4小時以上。
3、將醃好的魚放入漏盤中，將醃魚的盆放

在漏盤之下，控乾醃汁。
4、取炒鍋，注入大半鍋的油，油溫三成熱

時，逐個下入魚塊，以中火炸熟，撈出控油，直

至把魚塊全炸完。
5、還是原鍋原油，待油溫昇至七成熱時，

將魚塊，逐一放入復炸，至魚塊的表面呈金黃
色，撈出控油，直至把魚塊全復炸完。

6、鍋內留少許底油，將蔥、姜、大料、桂
皮爆香，隨即放入魚塊，再將醃魚料全部倒入，
視鹹淡程度加入適量的鹽，與全部的糖，加水，
大火燒開後，改微火燉2小時。

7、取出放涼後放入冰箱保存，隨時隨取！
小貼士：
1、初炸是為了讓魚熟，復炸是為了給魚上

色。
3、放涼再取用，這樣，第一魚膠汁凝固

了，動的時候不會散，第二口感更好。

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

江
南
傳
統
熏
魚

食材：豬肉 250 克、荸薺 2 個、姜 1 小塊、蔥 1/2 根、小油菜 8
棵、雞蛋1個。

調料：生抽2湯匙、老抽2湯匙、料酒1茶匙、糖2茶匙、乾澱粉
1/2茶匙、香油1/2茶匙、白胡椒粉1/2茶匙、鹽1茶匙、清水50ml。

做法：
1、豬肉洗淨，豬皮去掉，肉分成肥瘦兩部分。瘦的部分剁成細

小的肉末，不要剁成肉泥，肥的部分切成小肉粒，然後將肥瘦兩種肉
混合在一起，略剁幾下。

2、荸薺去皮，切成小碎粒，蔥切成末，姜切成2片，剩餘的姜都
切成碎末。

3、將雞蛋打入肉餡，拌勻後分次少量的加入清水，每次加入水
以後，都朝通一個方向攪拌，直到所有的水加完。

4、然後加入乾澱粉，白胡椒粉、鹽、料酒、生抽1湯匙、蔥末、
薑末、荸薺末、香油拌勻。

5、取大約手掌心大小的肉餡，放在手掌中，兩隻手來回的交
換，摔打肉團，使肉團在兩手之間的交替中，變的結實成型。

6、鍋中倒入油，油溫7成熱時，放入肉圓，炸至表面金黃。
7、炒鍋中倒入油，待油溫5成熱時，放入薑片，用中小火煸出香

味後，倒入水，生抽，老抽，糖和炸好的肉圓，大火燒開後轉小火，
蓋上蓋子燉約30分鐘。最後，打開蓋子，改成大火收湯，待湯汁兒粘
稠後即可關火。

8、鍋中水燒開，滴入幾滴油，一點點鹽，放入油菜，焯20秒鐘
撈出，碼放在盤中，最後將燉好的肉丸子放在油菜上即可。

小貼士：
1、豬肉要選擇肥瘦相間的，瘦肉不要剁成肉泥，肥肉切的不要

過細。否則，口感都不好。
2、加入荸薺的肉丸子，有脆脆的口感，味道更好。
3、往肉餡裡加入水時，要一點點加入，看到肉餡呈糊狀，而且

上勁兒了，就不要再加水了。
4、肉餡經過兩手的摔打能更好的成形，而且，口感更彈牙。
5、在製作肉圓時，雙手沾上清水會比較好做，不沾手。
6、炸丸子的時間不要過久，表面金黃就可以盛出。
7、荸薺也可以換成藕，目的都是增加爽脆的口感。但如果用藕

的話，最好能提前將藕焯燙一下再放入餡中使用，這樣口感不會那麼
硬。
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食材：小型紅薯1個（、糯米粉25g、蜂蜜15g、白芝麻
10g、椰蓉10g。

做法：
1、紅薯洗淨，切片，蓋上保鮮膜，微波高火加熱3分

鐘，至紅薯軟熟。
2、軟熟的紅薯去皮，用勺子碾成薯泥。
3、加入糯米粉。
4、趁熱用手揉成柔軟麵團。
5、將麵團分成10g左右的小劑，搓成薯球。
6、湯鍋加水，大火燒開。
7、水開後放入薯球，當水再次燒開後，繼續加熱幾分

鐘，待薯球浮起即可。
8、將薯球撈出，瀝乾水分，加入蜂蜜。
9、將蜂蜜攪勻後，撒入白芝麻。
10、最後撒上適量椰蓉即可。
小貼士：
1、紅薯也可用蒸鍋蒸，至軟熟即可。
2、糯米粉要趁熱加入薯泥，趁熱揉成團。
3、搓薯球時如不宜操作，可蘸取少許手粉。
4、判斷薯球是否煮熟，以是否漂浮起來為準，薯球浮

起即代表已煮熟。
5、煮熟後的薯球可浸入冷開水片刻，以免相互粘

連。
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球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球

食材：豬裡脊、荸薺
、雞蛋、澱粉、胡椒粉、食鹽。

調料：番茄醬、醋、砂糖、生抽、食用油、食鹽、紅糟酒、
澱粉。

做法：
1、裡脊片成薄片，可以提前在冰箱凍上，再片成片較容易。
2、用刀背錘松，用食鹽和胡椒粉醃漬入味。
3、荸薺洗淨削皮。
4、將荸薺包入裡脊肉片。
5、包好的 「荔枝」。
6、將兩個全蛋液放入兩湯匙水，再放入澱粉，調成蛋糊。蛋

糊的濃度能掛住食物。
7、再撲上一層薄澱粉。
8、油溫至四五成熱，下鍋炸炸至顏色金黃。
9、另起鍋，放入油燒熱，將輔料放在一起：番茄醬、醋、砂

糖、生抽、食鹽、紅糟酒。燒成酸甜適口的汁。
10、放入炸好的肉球，翻炒幾下，均勻地沾上酸甜汁即可。
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