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如何做美味的蒜泥白肉？
蒜泥白肉是一款经典的川菜，蒜味浓郁，咸辣鲜香，肉香浓郁。

要求切出来的肉片薄如蚕翼，吃进嘴里鲜香可口，简直是一流的享
受。在家里做就没有必要，材料的选择才是第一位的。做蒜泥白肉，
一般选择后臀肉或者五花肉，太瘦了不够香，太肥了又怕腻，肥瘦相
间刚好。

主料：五花肉
调料：食盐 鸡精 生抽 大葱

江米酒 辣椒油 大蒜 白
糖 香菜 香油 姜 醋
做法：
1 .葱切段，姜切片。将五花肉入
清水中，水要没过肉，加入葱姜
和米酒2大勺，大火烧开，转中小
火煮30分钟左右
2 .蒜用压蒜钳压成泥，与香油2
大勺、生抽2大勺、糖1小勺、盐少
量、辣椒红油2大勺、醋1小勺、鸡
精适量混合为味汁。
3 .香菜切段。
4 .五花肉煮熟，可以用尖点的筷

子扎一下，能扎透就好了。
5 .将五花肉放冷后再切片，可以
切得薄些。
6 .再将切好的五花肉片放入开
水中，几秒后捞出，码放在盘中，
淋上味汁，撒上香菜即可。
烹饪技巧
1、五花肉放凉后更好切薄一些，
切得越薄口感越好，可惜鸟儿的
刀工太差了，呵呵！实在不行放
在冰箱冷冻一下再切。
2、冬天最好将肉片过下开水，肉
的口感会更滑嫩些。
3、煮剩的汤可以用来打汤或做
高汤也不错，真是爽呀！

香芹牛肉藜麦羹

材料：
主料：牛肉150g、藜麦80g
配料：香芹1根、胡萝卜1根、洋葱1
/4个
调料：盐少许、黑胡椒适量、牛肉
粉适量
准备：
洋葱、香芹分别切丁，胡萝卜用花
刀切块；
做法：
1 .牛肉切条，放入碗中，加入少许
盐；
2 .再加入少许黑胡椒粉和少许生

粉；
3 .加入1茶匙橄榄油，充分抓匀，腌
制15分钟；
4 .将腌制后的牛肉放入料理盒，摊
匀；
5 .盖上盒盖，送入微波炉，700W微
波火力加热2分钟；
6 .加入洋葱丁，盖上盒盖，700W微
波火力继续加热1分钟；
7 .加入清洗干净的藜麦；
8 .加开水没过食材约2cm，拌匀，
700W微波火力加热5分钟；
9 .加入胡萝卜块和香芹丁；

10 .根据个人口味加入少许盐和牛
肉粉，700W微波火力最后加热10
分钟。
心得分享：
1 .牛肉提前腌制，会更加入味；
2 .腌制牛肉时加入适量橄榄油，可
以在加热过程中保持牛肉的水
分；
3 .加入开水，可以缩短加热的时
间，很方便；
4 .藜麦易熟，煮约十几分钟，变成
半透明色即可。

小暑吃红豆
养心又利水

小暑重养心，而红豆不仅
利水消水肿，并且养心的功效
很好。小暑饮食添些红豆，更
易身体的健康。由于红豆富含
铁质，因此还非常适合心血不
足的女性食用，有行气补血之
功效。

用红豆做的各种好吃的，
迎接小暑你准备好了吗？
红豆的营养价值 :
1、赤小豆含有较多的皂角甙，
可刺激肠道，因此它有良好的
利尿作用，能解酒、解毒，对心
脏病和肾病、水肿有益；
2、赤小豆有较多的膳食纤维，
具 有 良 好 的 润 肠 通 便 、降 血
压、降血脂、调节血糖、解毒抗
癌、预防结石、健美减肥的作
用；
3、赤小豆是富含叶酸的食物，
产妇、乳母应该多吃。
主料：面粉 红豆沙 牛奶
鸡蛋
做法：
1 .和面糊用的原料。
2 .将原料调匀成面糊。
3 .案板上铺上保鲜膜，将红豆
沙在保鲜膜上压平并弄成正方
形。
4 .加热油锅，将面糊倒入形成
圆形，用小火慢煎，两面煎熟。
5 .将方形的红豆沙放在圆煎饼
中央。
6 .将饼皮的四边往内折，形成
正方形，两面煎至金黄。
7 .将煎好的煎饼起锅切块可。
小贴士
1 .在调面糊时，要注意面糊的
浓 稠 度 ，不 要 过 稀 也 不 能 过
稠，太稀不容易控制形状，饼
皮 容 易 薄 脆 ，太 稠 则 不 易 熟
透。面糊的浓稠度和洗发水那
样就差不多了，呵呵。
2 .煎至饼皮时，一定要等油锅
加热后再下面糊，一面面糊粘
锅，油一定要适量，不能过多，
这样会使面糊因吸油过多而难
以固定，面糊也会变得厚重，
口感也会变得油腻。

夏天的餐桌上，凉菜是必
不可少，有些蔬菜可以生吃，
洗净后凉拌，有些蔬菜要焯水
断生后再拌，不管是生吃还是
熟吃，在调料里面都少不了蒜
的身影，说到大蒜，我们很快
就会想到“蒜你恨”这个流行
一时的名词，虽然这是当时的
一句戏语，不过蒜真的很了不
起，别看它只是一颗不起眼的
小蒜头，它的作用可不小。

大蒜又称胡蒜，味道辛
辣，有强烈的刺激性气味，是
家常烹饪中不可缺少的传统
调味品，也是上好的营养品，
更是极佳的天然抗生素。

豇豆焯水后凉拌，是一道
夏季的清爽凉菜。豇豆健脾补
肾，理中益气，疏肝养胃，凉拌
后更加清爽可口，非常适合没
有胃口的炎炎夏日。
主料：豇豆
辅料：蒜 小米椒 香醋 香
葱 香油 盐
做法：
1 .豇豆摘去头尾
2 .洗净后焯水
3 .熟透后捞出沥干水份(豇豆
焯水后自然晾凉比较好，不伤
胃),切段

4 .切段放盘里备用
5 .蒜剥去蒜皮
6 .捣成蓉
7 .葱切末
8 .捣成蓉的蒜装入一个小碗里
9 .加入香油，香醋，盐、味精调
好汁
10 .淋在豇豆表面完成，可用红
辣椒点缀。

小贴士

烹饪小分享

1、平时在处理蒜的时候，
有些朋友不喜欢生蒜那股辛
辣味，于是把蒜粒炸成金黄来
调味，这是一个很好的烹饪方
法，但大蒜里面含的大蒜素在
高温下易被破坏，失去杀菌作
用，所以凉拌菜最好选用生
蒜，蒜味固然不雅，却是真正
健康的气息。

2、由于大蒜的辛辣味及
食后散发出来的臭味，有很多
人不敢吃。在这里为大家介绍
一个窍门：生食大蒜后，可饮
牛奶，或吃时搭配生蔬菜，或
口中含茶叶，或用绿茶嗽口，
皆可迅速地除去口腔异味。

夏季吃蒜胜补药——— 蒜蓉豇豆

想要烹调可口美味的猪肉，
主要秘诀在于为不同部位的肉
肉选择适当的烹饪方式。吃猪
肉，不同位置的肉口感也不同。
猪身上小里脊肉最嫩，后臀尖肉
最老。炒着吃买前后臀尖；炖着
吃买五花肉；炒瘦肉最好是通
脊；做饺子、包子馅买前臀尖。
颈肉也称血脖。
肉质特点：猪颈部的肉，在前腿
的前部与猪头相连处，此外是宰
猪时的刀口部位，多有污血，肉
色发红，肉质绵老，肥瘦不分。
适合烹调：多用来来作馅，宜做
包子、蒸饺、面臊或用于红烧、粉
蒸等烹调方法
肩颈肉也称上脑。
肉质特点：猪肩颈肉位于猪前腿
上部，靠近颈部，在扇面骨上的
一块长扁圆形嫩肉。此肉瘦中夹
肥，微带脆性，肉质细嫩。
适合烹调：宜采用烧、卤、炒、熘，
或酱腊等烹调方法。叉烧肉多选
此部位，也可以做米粉肉或炖肉
用。
前腿肉也称夹心肉或前臀尖。
肉质特点：在猪颈肉下方和前肘
的上方。此肉半肥半瘦，肉老筋
多，吸水性强。
适合烹调：做馅料和肉丸子。
里脊肉也称腰柳。
肉质特点：里脊肉是脊骨下面一
条与大排骨相连的瘦肉，是猪猪
身上最细嫩的肉，水分含量足，
肌肉纤维细小，肉中无筋。
适合烹调：里脊肉可以切片、切
丝、切丁，作炸、熘、炒、爆最佳，
比如软炸里脊、生烩里脊丝、清
烹里脊等。
五花肉也称软五花、软肋、腰牌、
肋条等。
肉质特点：为肋条部位肘骨的
肉，是一层肥肉，一层瘦肉夹起
的，共有五层，故得名。其肉皮
薄，肥瘦相间，肉质较嫩。
适合烹饪：烧，熏、爆、焖，也可
卤、腌熏、酱腊等，如红烧肉，太
白酱肉。

奶脯肉也称下五花、拖泥、肚囊。
肉质特点：位于猪腹底部，质呈泡
状油脂，间有很薄的一层瘦肉，肉
质差。
适合烹调：做腊肉或炼猪油。
臀尖也称尾尖。
肉质特点：其肉质细嫩，肥多瘦
少。
适合烹调：卤、腌、酱、熟炒、凉拌
等。
后腿肉也称后秋。
猪肋骨以后骨肉的总称。包括门
板肉、秤砣肉、盖板肉、黄瓜条几
部分。
1 . 门板肉，又名无皮后腿、无
皮坐臀肉。其肉质细嫩紧实，色
淡红，肥瘦相连，肌肉纤维长。用
途同里脊肉。
2 . 秤砣肉，又名鹅蛋肉、弹子
肉。其肉质细嫩，筋少，肌纤维
短。宜于加工丝、丁、片、条、碎
肉、肉泥等。可用炒、煸、炸收、
氽、爆、溜、炸等烹调方法。如炒
肉丝、花椒肉丁等。
3 . 盖板肉。连接砰砣肉的一块
瘦肉。肌纤维长。其肉质、用途基
本同于"砰砣肉"。
4 . 黄瓜条。与盖板肉紧相连接
的一块瘦肉，肌纤维长。其肉质、
用途基本同于"秤砣肉”。
前肘也称前蹄膀。
肉质特点：其皮厚、筋多、胶质
重、瘦肉多，常带皮烹制，肥而不
腻。
适合烹调：烧、扒、酱、焖、卤、煲
汤等。如红烧肘子、菜心扒肘子、
红焖肘子。
后肘又名后蹄。
肉质特点：因结缔组织较前肘含
量多，皮老韧，质量较前肘差。
适合烹调：烧、扒、酱、焖、卤、制
汤等。
关于排酸肉后成熟(排酸)是先
进的现代屠宰加工工艺。刚刚屠
宰的牛，细胞尚未完全死亡，还
在进行无氧呼吸，体内产生大量
乳酸，必须将胴体吊钩在有排风
的排酸库内进行排酸处理。

猪肉的选择与烹调
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