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醋溜雞是一道傳統川
菜，用料、做法很像我曾經

做過的小煎雞，不過芡汁中醬油、
醋、糖等各種調料的比例不太相同，而

正因為這種比例的不同就形成了完全不同
的口味，這個菜醋味較重，酸辣鮮香，很誘人

食慾。
材料：雞腿肉300克、青椒50克（傳統做法

一般用萵筍）、蔥15克、泡辣椒30克、蒜5克、姜
5克、料酒1湯匙（15ml）、鹽適量、醬油1.5湯匙
（25ml）、糖1克、醋1.5湯匙（25ml）、肉湯（沒
有就用清水）40克、濕澱粉15克、油適量

做法：
1、用一把鋒利的刀將雞腿縱向剖開，露出腿

骨，將腿骨週圍的肉剝開，用刀背將腿骨從中
間敲斷，將腿骨抽出，將去骨的雞腿肉展

開，用刀背拍松，切成小塊，加半湯匙醬
油和 1 茶匙濕澱粉和少量鹽抓勻醃

製。
2、青椒去籽去筋切

菱 形 塊 。 取 碗

一 隻 ，
將料酒、鹽、醬油、
糖、醋、肉湯、濕澱粉調成芡
汁。

3、姜、蒜切末，蔥切段，泡椒剁
碎。

4、炒鍋至旺火上燒熱，倒入適量油（比平
時炒菜略多一些），放入雞肉炒散，炒變色。

5、加入薑蔥蒜、泡椒同炒，炒出香味。
6、加入青椒塊炒斷生。
7、加入芡汁炒勻即可。
小帖士：
1、雞肉要選雞腿肉口感才好，處理雞腿時，先用

鋒利的刀將雞腿縱向剖開，深至雞腿骨。然後將雞腿
骨週圍肉剝開，用刀背將雞腿骨敲斷，再將雞腿骨
整個剝出來，雞腿骨兩頭鏈接筋膜地方可以用刀
割開，這樣雞腿骨就很容易剝離下來了。然後
將去掉雞腿骨雞腿肉展開，用刀背拍松，再
切成小塊就行，這樣的雞腿肉可以做很
多以雞肉為主料的菜，比如宮保雞
丁、小煎雞、花椒雞丁等。
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蚝油雞翅這道菜可以說是兼容了傳
統魯菜與港式菜餚的新鮮做法。不但保
留了雞翅原有的美味與營養，而且將
「鮮」這個字提昇到了一個全新的層

次，可以說是一道香嫩軟滑、老少皆宜
的新派菜餚。

材料：雞翅中、鹽、蚝油、雞精、
料酒、醬油、上湯、乾澱粉、食用油、
大蔥、生薑、生菜

做法：
1、大蔥切段、生薑切薄片備用。
2、生菜選擇內部的嫩葉洗淨後備

用。
3、雞翅中洗淨後用蔥姜、少許鹽

醃製40分鐘。
4、醃好的雞翅兩面拍上乾澱粉備

用。
5、鍋中做底油，6成熱時將雞翅下

鍋煎至兩面金黃後撈出控油備用。
6、鍋中做水，水開後將生菜下鍋

焯熟、加少許鹽、雞精炒一下勾芡。
7、將炒好的生菜舖在盤子上做為

「菜底」備用。
8、鍋中做底油，5成熱時下入蚝油

炒出香味後下入煎好的雞翅兜勻。
9、烹料酒、醬油後下入上湯、再下入少許鹽調味，

大火做開後變小火將雞翅燒至軟爛。
10、將燒好的雞翅用筷子夾入盤中、大火將鍋中的湯

汁收濃。
11、用少許水澱粉將鍋中的湯汁勾好芡後淋在雞翅上

即成。

小貼士：
1、雞翅要煎得透一點，這樣不但可以過濾掉多餘的

油脂，還可以讓雞翅更容易進味。
2、燒雞翅的湯不用放很多，因為雞翅在燒之前已經

有8成熟了。
3、步驟 11 的芡最好勾得稀薄一些，這樣不但味道

好，而且淋在雞翅上也好看。

蚝油雞翅
材料：五花肉500G，土豆兩個，青椒

六根，乾辣椒八個，八角兩個，桂皮一小
塊，姜一塊，老抽45ML，料酒15ML，鹽
5G，冰糖兩小塊

做法：
1、五花肉洗淨後，放入鍋內，加入

冷水，放幾片切好的薑片，一
同大火燒開，撇去浮沫，中火
煮至肉熟大概10分鐘左右。

2、肉熟後，取出涼晾，切成麻將般
大小的塊，放入鍋內，加入乾辣椒，八
角，桂皮，剩下的薑片，老抽，料酒,冰
糖，加入開水，以沒過肉為準，大火燒
開，轉中火加蓋一個小時。

3、一個小時後，加入切好的土豆塊
繼續加蓋燜煮30個小時，最後十分鐘放入
青椒，調入鹽攪勻，大火收汁，即可出
鍋！

豆卜即炸豆腐，是
將豆腐放入滾油中，炸至

內部膨空，外部焦脆金黃而成。
豆卜具有脆實、久煮不爛的特點，很

適合拌炒、燜煮成菜，還可以做成客家
釀菜。豆卜做法葷素皆宜，但要注意烹調

竅門：就是要加入高湯稍煮片刻，待其吸入湯
汁後，吃起來會更加入味，絕不遜色於任何葷

菜哦！
材料：豆卜(450 克)、乾香菇(3 朵)、紅椒(1

隻)、姜(1小塊)、高湯(半杯)
調料：油(3湯匙)、海天金標生抽(1湯匙)、鹽(1/

5湯匙)、白糖(1/3湯匙)、香油(1/2湯匙)、生粉水(1/3

杯)
做法：
1、豆卜對半切塊，紅椒

去蒂和籽，切成絲，姜去皮洗淨，
切成細絲。

2、乾香菇用清水泡軟，去蒂切成條
狀。

3、燒熱 3 湯匙油，放入姜絲和香菇絲，以
小火炒至香氣四溢，然後倒入紅椒絲炒勻。

4、放入豆卜翻炒均勻，以小火續煮2分鐘。
5、淋入1/3杯生粉水勾芡，即可上碟。
廚神貼士
1、姜絲和香菇絲要用小火炒至香氣四溢，開大火

則容易炒焦，逼不出姜的香味。
2、豆卜要切開，烹調時才會吸入

湯汁的鮮味，未切開的豆卜燜煮時較
難入味，會淡而無味。

3、要使豆卜鮮味濃，要用雞湯
或高湯來烹煮，用清水來煮的話，
豆卜的味道較淡。

4、起鍋前淋入生粉水，
可讓湯汁變得濃稠，並附著
在豆卜上，使其味道更
香濃鮮美。
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天氣開始炎熱，太油膩的菜餚會影響人的胃口，不妨試一下沙拉菠
蘿雞翼，這道開胃菜酸酸甜甜的，具有增進食慾的作用。

材料：雞中翼(6隻)、菠蘿肉(150克)、蔥(1根)、蒜(3瓣)
醃料：鹽(1/4湯匙)、海天金標生抽(1湯匙)、雞粉(1/3

湯匙)、生粉(1湯匙)
調料：油(2湯匙)、蛋黃沙拉醬(2湯匙)、料酒(1/2

湯匙)、冰糖(1 湯匙)、雞粉(1/3 湯匙)、鹽(1/5 湯
匙)、海天金標生抽(1湯匙)

做法：
1、雞翼洗淨，在背面劃入一刀，加入醃料抓

勻，醃製15分鐘。
2、菠蘿肉切成小塊，放入淡鹽水中浸泡；

蔥切段，蒜切片。
3、燒熱2湯匙油，炒香蔥段和蒜片，放入

雞翼，加入 1/2 湯匙料酒和 1 湯匙冰糖爆炒 1 分
鐘。

4、注入 1/3 杯清水炒勻煮沸，加入 1/5 湯匙
鹽、1湯匙海天金標生抽和1/3湯匙雞粉調味，加蓋
以小火燜煮5分鐘。

5、倒入菠蘿塊翻炒均勻，待鍋內湯汁呈濃稠狀。
6、將雞翼和菠蘿盛入盤中，淋上2湯匙蛋黃沙拉醬即

成。
廚神貼士
1、建議用蛋黃沙拉醬來入菜，它酸甜適口，清爽不油膩，千島醬

的味道偏酸，吃多易膩，不建議選用。
2、菠蘿雞翼做好後，要靜置一會兒攤涼，再淋入蛋黃沙

拉醬，以免菜餚溫度過高，使沙拉醬融化。
3、應選用較熟的菠蘿肉，較生的菠蘿肉不宜用，

菠蘿肉烹調前，要用淡鹽水浸泡一下，可避免食後引
發過敏症狀。

4、在雞翼背面劃入一刀，一醃製
時會更容易入味，二煎制時雞翼
會很快煎熟煎透。

原
料：老鴨一隻（約 600 克）

北沙參60克 玉竹60克 老薑2片 清水
2000ml 鹽1/2茶匙（3克）

做法：
1）將北沙參和玉竹用清水清洗乾淨。北沙參瀝乾備

用。玉竹放入用清水浸泡30分鐘。老薑去皮切成片。
2）老鴨洗淨，剁成大塊，一隻鴨子大約剁成8到10塊。用清

水洗淨鴨塊，瀝乾水分。
3）把鴨塊放入湯鍋中，一次性倒足清水，不要蓋蓋子，大火加

熱，水開後撇去浮沫。
4）蓋上蓋子，改成小火煲30分鐘。30分鐘後，關火用勺子撇去湯麵上

的鴨油。然後放入北沙參，玉竹和薑片，再蓋上蓋子，繼續煲制 1 個半小
時。食用前放鹽調味即可。

小貼士：
1.這款湯，是春夏季常用的滋補湯品。有滋陰潤燥，使皮膚柔嫩細膩的

功效。
2.沙參有南沙參和北沙參的2種，它們的功效相似，都可以潤肺止咳、

養胃生津。北沙參滋陰潤燥的功效較強，而南沙參清熱祛痰的作用較好。
但作為日常煲湯，選用北沙參更為常見。

3.常飲用玉竹煲的湯，皮膚會有潤澤的改善。購買玉竹時，最好
選擇透明呈白色的，黃色的玉竹口感有點酸味兒，但營養價值一

樣。
4.玉竹在煲湯前，提前用清水浸泡30分鐘，再下鍋，

煲出來的湯味道更好。
5.鴨子油份比較多，煲制30分鐘後，現將煮

出的鴨油撇掉，會使湯煲出來後，顏色
更透亮，口感也更清爽。

冬瓜營養價值高，防止人體發胖、增進形體健
美有重要作用。冬瓜不含脂肪，碳水化物含量少，
故熱值低，屬於清淡性食物。夏秋季經常吃些冬
瓜，對於一般人群或是體重偏高的人群，都是有益
的。冬瓜自古被稱為減肥妙品。

《食療本草》說：欲得體
瘦輕健者，則可常食之；若要
肥，則勿食也。每 100g 冬瓜
含 ： 脂 肪 （0g） 熱 量
（11Kcarl）故現代醫學研究認
為，冬瓜與其它菜不同的是不
含脂肪，含鈉量極低，有利尿
排濕功效。冬瓜與番茄同燜,具
有減肥美容的功效。

材料:冬瓜 500 克、番茄 2
個、一點薑末、、鹽、味精、
蔥花

做法:
1、冬瓜去籽、去皮，切片

或切塊；番茄洗淨，去蒂，切
塊。

2、炒鍋入油放入薑末炒
香，再加入番茄翻炒個一兩分
鐘。

3、放入冬瓜，鹽，味精，
翻炒幾下後，加入適量水，，
加蓋燜煮至冬瓜熟透即可。

番茄燜冬瓜

薑汁素豆卜
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