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這個肉餅之前在網上被傳了幾個版本，京都肉餅、東京
肉餅……弄得我還以為這是日本點心，可怎麼看都不像。再
到網上搜搜，發現這個根本和日本沒有任何關係，是地道的
中國餅。看看吧，本來是指北京往東的一個小鎮子出的餅，
傳著傳著就變成了東京，又輾轉從東京到了京都，還好，在
這個肉餅沒去大阪之前，我終於知道，它是來自北京！

京東肉餅為北京以東夏墊鎮楊景祿(別名大麻七)所創
製。據傳1770年乾隆皇帝路過此地，曾品嚐過這種肉餅，對
其色香味讚不絕口。從此京東肉餅生意大振，至今仍為很多
北京人喜愛。

而正宗的京東肉餅是以牛羊肉為餡料，層層疊疊的麵餅
包裹著肉餡，大的重約1斤，小的也有6兩。沒有特意去買牛
肉，這次我做的是韭菜豬肉的。

點擊食材：
面皮：麵粉360克、熱水100毫升、冷水80毫升、鹽1/4

小匙
餡料：豬腿肉250克、生抽1大匙、鹽1/4小匙、香油1/

2大匙、糖1/2小匙、胡椒粉1/4小匙、生薑末1/2大匙、京
蔥半根、韭菜150克、水120毫升

開始動手：
1.把餡料混合，分多次加入水(分次加水要在每次肉餡完

全吃水後，再加入下一次)，朝一個方向攪拌，讓肉餡吃上
勁，最後加入京蔥碎即可，拌好的肉餡放置30分鐘入味。

2.韭菜洗淨瀝去水分後，切碎，加少許鹽拌勻，放置10
分鐘，擠出韭菜裡的水分後，加入上述(1)拌好的肉餡中。

3.麵粉中加入熱水，用筷子快速把麵粉和熱水混合成小
顆粒狀，再加入冷水、鹽，混合成光滑的軟
麵團。揉好的麵團用濕布蓋好，放陰涼處醒
30分鐘。

4.醒好的麵團分成6等份，在案板上撒些
薄面，取一個麵團按扁，用□面杖把麵團□
開，盡量□成正方形，□得越薄越好，□好
的麵團大約為30×30厘米大小。

5.在□好的面皮時鐘3點的位置，從邊緣
向中心點切開，在其餘未切開的3/4面皮上均
勻地塗抹一層餡料。按圖中所示方法，先把
空白的那塊面皮從右向左折過去，再把包裹
住肉餡的面皮向下折，最後再把麵餅向右折
完成。每一次折都要把面皮四周按壓好，以
免餡料漏出。

6.平底鍋放入油，中火，把包好的麵餅放
入鍋中，用手按壓麵餅，把麵餅按得再薄
些，一面煎好後，翻另外一面後撒入一小匙
水，轉小火，蓋上鍋蓋再煎3分鐘即可。

仿製北京小吃
京東肉餅

原料：野生北極蝦200克（也
叫北極甜蝦） 美國大杏仁20顆
甜豆20根聖女果10顆 彩椒半

個 蘆筍10根
調料：芒果半個 檸檬半個

蛋黃醬4湯匙（60克） 煉乳2湯
匙（30ml）糖1湯匙（15克）

做法：
1）將野生北極蝦從冰箱冷凍

室裡提前一夜拿出，放到冷藏室
中，進行12小時的自然解凍（不
要放在水中，尤其是熱水中解
凍，以免流水水份影響口味）。
然後去頭去皮，用純淨水沖洗一
下備用。

2）甜豆去筋，蘆筍切去底
部，洗淨後用開水焯燙半分鐘
後，撈出進入冷水中，以保持碧

綠的顏色。聖女果對半切開，彩
椒去蒂切成條。

3）將芒果去皮切塊放入攪拌
機攪打成泥（不要加水）倒入碗
中，調入煉乳，蛋黃醬，半個檸
檬的汁和糖，充分攪拌均勻。

4）將北極蝦，聖女果，彩椒，
蘆筍，甜豆，大杏仁倒入大碗中，
調入芒果蛋黃醬攪拌均勻即可。
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時蔬甜蝦沙

原料：五花肉500克 桂皮1根 八角（也稱大料）3顆 姜5
片 紅棗6顆（也可不放）

調料：老抽2湯匙（30ml） 鹽1茶匙（5克） 糖3茶匙（15
克）

做法：
1）五花肉切成2厘米大小的塊兒，姜去皮切片。鍋中倒入油，

趁油涼時放入桂皮和八角用小火炒出香味後，改成大火，倒入五花
肉翻炒變色後，繼續煸炒2分鐘直到出油。

2）倒入老抽，糖和鹽，把所有調料炒拌均勻後，繼續翻炒5分
鐘，以便上色和入味。然後倒入開水（一定是開水哈），水量要沒
過肉面，煮開後撇去浮沫。

3）放入紅棗和薑片，蓋上蓋子，轉小火燉40分鐘，期間要留意
鍋中的水量，不夠時添加少許開水。40分鐘後打開蓋子，調成大火
收湯，這樣才會有一層黏稠濃郁的湯汁包裹在每塊紅燒肉上哈。

香濃軟糯紅燒肉

椰汁蛋奶布丁
做了個蛋奶布丁
材料：雞蛋1個，牛奶

250ml，白糖 15g，椰汁少
許和水果少許

將雞蛋、牛奶、白糖混
在一起攪拌均勻

濾去上面的泡沫，倒入
碗中，蓋上保鮮膜放入鍋
中，上氣後大火蒸20分鐘
（我這個碗比較大，用了30
分鐘）

布丁蒸好後，將椰汁撒
在布丁上，也可以放入自己
喜歡的水果

冷藏後效果會更好

墨 西 哥 餅 （torti-
llas）風格和我們的春餅
差不多，也是可以卷各
種食物，配上調味品，
抓起來吃。通常在美國
的超市因為太容易買到
各種口味的，所以自己
在 家 裡 做 的 人 恐 怕 不
多。我一直覺得外面買
的麵食裡面有保鮮的成
分（不管是天然的還是
有機的），總覺得有種
怪怪的味道。有一天看
到一個自製墨西哥餅的
方子，發現十分容易，
決定實踐。實踐結果是
做法和簡單，真是比做
燙麵餅技術含量要低。
所以推薦給大家。

我實在不能接受就
用白面做食物，所以放

了秋天最應季、最減肥的南瓜。南瓜的好處以前寫了，感興趣看這裡。高纖維的南瓜 「中和」一下白
面，就比較符合我的飲食要求了。烙餅的時候也不需要油，所以也非常健康。

吃的時候可以中西結合，我調了一些甜面醬，切了一些小蔥段，也炒
了蔬菜，蛋皮，給老公準備了雞肉柳做為卷餅的材料。比較墨西哥的吃法
可以放煮爛的豆子，奶酪絲，米飯，各種肉等等。我覺得你完全可以發揮
自己的想像，愛吃什麼放什麼。這種餅讓我覺得好像一個繃好的油畫布，
想畫什麼風格的畫都可以，色彩和故事自己選擇就好了。

原料：2杯白面 1/3杯南瓜泥（自製的或是罐頭的都可以） 1大勺泡打
粉 2勺油少許鹽半杯左右的溫水

做法：
1、準備好南瓜泥，如果是自制，就把南瓜先

蒸熟，再放入攪碎機裡打成泥；
2、麵粉放入容器中，放泡打粉和鹽，然後倒

入油，用手把面和油混合成好像粗砂的質地，然後
再放涼了的南瓜泥，慢慢加溫水和成麵團；餳 30
分鐘；

3、把麵團分成2份，每份再分成6份，□成6
張薄薄的餅；

4、烙餅的時候平底鍋不需要放油，把鍋烤
熱，把一張餅放入，開始起泡以後翻個再烤大約
30-45秒就好了。

心得：
1、和面的時候一個關鍵就是先把面和油混合

成粗砂一樣的質地再放水和面；
2、烤的時候一面時間可以稍長，另一面熟的

會比較快；而且就是兩面各烤一次，這樣餅比較軟。
3、面和軟和硬效果不同，但是軟一點的餅更蓬鬆，不過看個人愛好了。
花樣：
可以放半杯的全麥面，這樣就更加健康了。
也可以不放南瓜泥，放菠菜泥，胡蘿蔔泥也可以，量要減少一些，比如1/4杯。

瘦身南瓜墨西哥餅


