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原料：豆芽、蝦、煙
肉、料酒、胡椒粉、鹽

做法：
1.將豆芽菜摘根，是去頭剝殼，

煙肉解凍。
2.蝦會剁成茸，加料酒胡椒粉、鹽攪成

是膠。
3.水燒開，下豆芽菜入鍋內焯一下水，記得

加些鹽和色拉油保持翠色。
4.馬上把豆芽菜放在流動的水下沖涼，這也是

保持翠色的一下方法。
5.一塊煙肉切成等量的兩半，平舖上錫紙上。
6.再將攪好的是膠小心地攤在煙肉上。
7.然後把瀝乾水的豆芽菜舖上是膠上。
8.用錫紙小心地將煙肉捲成卷。
9.將煙肉卷及錫紙一起放到烤盤上，刷一層油。
10.放烤箱，中層200度，熱風烤15分鐘。
小貼士：
1.鮮蝦可放在冰箱冷藏一小時再剝，這樣剝殼

更容易。
2.打蝦膠的時候，要順著一個方向打。
3.卷的時候，可借助做壽司用的竹簾。

4.烤的過程中，可以取出再刷一層
油，順便撒上黑椒粉。

在
粵菜中用來鹵制食材的滷

水，分為紅滷水、白滷水兩大類，
前者有一般滷水、精滷水及潮州滷水之

分；後者是用香料、清水熬成，其色澤通透，
不加醬油，適合用來鹵制乳鴿、豬腸頭、鳳爪。熬

煮滷水既費時費力，又要買很多香料，今天他就教大家
調製簡單的滷水，讓你也能輕鬆做成一道醬香四溢的滷水

菜。
材料：鴨翅(350克)、紅尖椒(半隻)

滷汁：滷水汁(1瓶，410ml)、清雞湯(1升)、清水(3杯)、料酒(1
湯匙)、姜(3片)、蔥(1根)

調料：料酒(1湯匙)
做法：

1、鴨翅去除絨毛，洗淨瀝乾水；姜切片，蔥切段，紅尖椒切成丁。
2、往鍋內倒入滷水汁和清雞湯，加入3杯清水、1湯匙料酒混合，放入

薑片和蔥段。
3、加蓋大火煮沸，改小火燜煮30分鐘，製成滷汁待用。
4、燒開半鍋清水，加入1湯匙料酒，放入鴨翅焯去血水和異味，撈起瀝乾

水。
5、放入鴨翅，加蓋大火煮沸，改中小火鹵30分鐘。
6、鹵鴨翅期間，要不時給鴨翅翻身，使其能著色均勻。
7、將鹵好的鴨翅夾入盤中，攤涼5分鐘。

8、將鴨翅斬成兩段，排放於碟中，灑上紅椒丁，便可上桌。
廚神貼士

1、滷水汁和清雞湯混合後，味道會偏鹹，需要加入
清水來稀釋一下，以免做出的滷水菜過鹹發苦。

2、滷汁可以用現成的滷水汁來調製，建議
加入雞湯來混合，可使滷汁鮮味更濃，做出

的滷水菜風味更佳。
3、用鴨翅、雞腳、鵝掌等做滷水

菜，要注意控制火候，不可久煮，否
則容易煮老，使其肉爛骨脫，肉味全
無。

4、鴨翅的細毛很多，要耐心
地去除，然後飛一下水，以去除
異味和血水，還可避免滷汁有

異味。
5、滷汁不能倒掉，可重

複使用幾次，用來鹵豆腐
乾、禽類、肉類等皆可，可

依個人口味做成各式滷水
菜。

主料:鴨子四分之一隻(重約450克),萵筍一根(重
約450克)。

配料:生薑、大蒜、蔥、八角、桂皮、乾辣
椒、花椒、郫縣豆瓣醬、生抽、雞精、白糖、水澱
粉、料酒各適量。

做法：
1.鴨子洗淨斬件;萵筍削去表皮洗淨切成滾刀

塊,生薑切片,大蒜去皮拍松,蔥切成約 0.5 厘米長的
段;郫縣豆瓣醬剁碎,八角、桂皮、花椒洗淨；乾辣
椒洗淨剪成兩截後去籽。

2.將鍋置於火上,放入適量的水燒開,加入少許料
酒後下入鴨塊,焯燙至鴨塊變色後用漏勺撈出瀝乾待
用。

3.熱鍋放油,下入八角、桂皮、花椒，小火將其
爆出香味。

4.下入焯燙好的鴨塊,轉大火爆炒至鴨塊出油。

5.放入乾辣椒、生薑、大
蒜、料酒，炒勻。

6. 再 放 入 郫 縣 豆 瓣
醬、雞精、鹽、少許白
糖，炒勻。

7.加入適量的
開水(要沒過鴨塊),
蓋上鍋蓋,小火煮約
20分鐘。

8.下入萵筍,炒
勻後煮約3分鐘(無
需加蓋)。

9. 放 入 蔥 段 及
生 抽, 炒 勻 後 倒 入 水
澱 粉, 炒 勻 勾 薄 芡 即
可。

材料：米
豆腐500克、郫縣豆瓣一勺、青蒜苗2根、蒜

片10克、花椒粉5克、色拉油30克。
製作方法：

1、將米豆腐切成小塊，放入沸水中煮開，撈起瀝乾水分備用；
將青蒜苗切成小節，大蒜切成片；

2、炒鍋內放油，下郫縣豆瓣和蒜片炒香；放入米豆腐翻炒均
勻；放入花椒粉調味；

3、加入青蒜苗炒至斷生就可。
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