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今日莱芜

美食汇

秋秋季季滋滋补补之之小小炒炒菜菜
现在天气渐凉，大火

炝锅的热腾腾炒菜就可
以做起来了！小炒是我们
家常餐桌上最常见的菜
式，不需要花费很多时
间，只需要简单的材料和
调料，就能做出"色香味"
俱全的菜式。炒菜一般素
荤结合营养健康，简单快
捷易学易做，所以一直深
受煮妇们和烹饪新手们
的喜爱，也往往是忙碌的
上班族的首选。经过了一
整个夏天，人体的元气大
大消耗，所以入秋正是滋
补的好季节，俗称“贴秋
膘”，所以小编特意准备
了一期适合贴秋膘的快
手炒菜系列，让您的秋日
食谱营养健康又方便简
单，赶快来看看吧！

小炒肉菜贴秋膘

家常小炒肉

材料：五花肉500克 青红椒各
适量 香葱 1根 生姜 1块

蒜瓣 2个料酒 1汤勺 生
抽 1汤勺 老抽 少许 食
盐 1/4茶勺 白糖 1茶勺
豆豉辣酱 1汤勺 香醋 几
滴

1 .五花肉洗净，切成厚度均匀
的薄片。

2 .青红椒斜刀切段，生姜、蒜瓣
切片，葱白切段。
3 .锅里加入少量油，放入切好
的五花肉。
4 .中小火煸到五花肉出油至肉
色金黄，盛出备用。
5 .锅中余油，放入葱姜蒜煸炒
出香味。
6 .下入切好的辣椒翻炒片刻。
7 .倒入五花肉，调入料酒翻炒

均匀。
8 .调入其他所有调料，加入一
汤勺的豆豉辣酱。
9 .翻炒均匀即可出锅。

小贴士：
1 . 五 花 肉 先 煸 出 油 至 肉 色 金
黄，这样有点焦香，无论色泽和
口感都比较好。煸好五花肉以
后，如果油比较多，可以留一部

分出来。
2 .没有豆豉辣酱的话也可以用
豆瓣酱等。
3 .生抽是调味的，老抽是上色
的，如果喜欢颜色重些的，可以
多放些老抽。
4 . 豆豉酱、生抽、老抽都有咸
味，所以盐千万别多放，如果调
料份量下得比较多的话，直接
不用加盐了，以免过咸。

青椒炒猪肝

为什么猪肝能补血，并不是
因为它看起来血乎拉唧，所以补
血效果好。恰恰相反，猪肝里的
血是最不能要的，因为猪肝是猪
体内最大的解毒器官，它里面的
大量血液是含有部分有害物质
的，因此买回来的猪肝应用自来
水反复冲洗，再放在水中浸泡30
分钟以上，直至洗猪肝的水基本
没有血色，才可烹调食用。猪肝
补血，是因为猪肝中含铁量较
高，而铁是合成血红蛋白不可或
缺的元素，血红蛋白是负责运载
氧的一种蛋白质，补铁能够增加
人体内血红细胞及血红蛋白含
量，从而起到补血作用。有人认
为猪肝是营养丰富的补血美食，
孕妇、儿童要多吃，但也有人反
对说，动物肝脏聚集了很多毒素
还有高胆固醇，不能多吃。首先
可以肯定的是，动物肝脏营养极
其丰富，其他食物很难代替。动
物肝脏中含有丰富的蛋白质，每
百克猪肝含蛋白质21 . 3克，是猪
肉的两倍，另外，动物肝脏堪称
食品中的“维生素A之王”，所以
可以放心吃，但凡事要有度，再

好的东西超过那个度，就物极必
反了。
材料：新鲜猪肝一块 蒜苗两根

青椒两个 大葱 适量 生
姜 适量 花椒 适量 盐
半勺 干淀粉 一勺 生抽
一勺 醋 半勺 料酒 两勺

白胡椒粉 半勺 白糖 半
勺 味精 半勺
做法：
1 .猪肝洗净后，片成2—3mm厚
的片，在水里反复冲洗。
2 .然后清水浸泡30分钟，换水继
续洗至无血水。
3 .用笊篱捞出，控干水分。
4 .准备配料：青椒、蒜苗、葱、姜。
5 .调入半勺盐、干淀粉一勺、一
勺生抽、半勺醋、两勺料酒、半勺
白胡椒粉、花椒4、一点白糖、葱
姜片。
6 .搅拌均匀，码味。
7 .准备配菜，蒜苗切成小段，青
椒切成菱形。
8 .起锅热油，油稍微多一些，油
要热，烧至7、8成开始冒青烟时，
倒入码好味的猪肝片。
9 .大火，快速翻炒，倒数5秒，或

者用眼睛观察，当猪肝表面刚刚
开始发白，有一些还没有变白，
略带肉粉色时，就马上盛出。
10 .锅内留底油，先下青椒段和
蒜苗段白色的部分煸炒1分钟。
11 .倒入炒好的猪肝，大火快炒
几下。
12 .关火，撒入蒜苗叶，利用余温
将蒜苗叶烫至断生即可，一点味
精，装盘。

小贴士：
一、猪肝不要切的太薄，2—

3mm厚比较合适，炒出来的猪肝
有弹性，切得太薄受热反倒容易
变硬。

二、猪肝一定要反复浸泡、
漂洗。因为猪肝里有许多血液和
黏液，只有充分浸泡漂洗后，各
层间的血液和黏液才能去除掉，
这样炒熟以后，才会脆嫩爽口。

三、猪肝需要提前腌制。主
要作用：1 .去腥(料酒、醋、葱、姜
片)2 .提鲜入味(盐、生抽、白糖、味
精)3 .口感滑嫩(干淀粉上浆)
4、减少在锅里调味、爆炒的时间
(这点很关键)

四、油量比平时炒菜稍微多
一些。上过浆的猪肝，放油少的
话容易糊锅。

五、全程大火。因为保持食
材鲜度的最好方法就是缩短烹
饪时间，高温会在最短的时间里
把鲜味和水份“封”在肉里。

六、快炒，快到什么程度呢？
倒数5秒出锅，炒好配菜，再次回
锅5秒，保证嫩！

主食炒出好味道

炒饼

炒饼谁不会，可是要做出一
盘合格的炒饼，还真不是件容易
的事。这合格的炒饼炒好的饼丝
要蓬松、干爽、入味，将炒好的饼
盛入碗中，要保证饼丝不塌。
做法：
1 .将猪瘦肉切成丝，加料酒、老
抽、少许盐、干淀粉拌匀，腌渍10
分钟入味。
2 .将饼切细丝，圆白菜洗净切
丝。
3 .鸡蛋打散加葱花、少许盐拌匀
备用。
4 .炒锅倒油，油热后下肉丝炒熟

捞出备用。
5 .原锅留油，油热后倒入鸡蛋液
摊成蛋饼。
6 .盛出，切丝备用。
7 .热锅倒油，下葱姜末炝锅。
8 .下圆白菜丝炒软，加生抽酱
油、少许盐炒匀。
9 .将肉丝倒在圆白菜上摊平(不
要翻炒)。
10 .再将饼丝倒在肉丝上摊平(不
要翻炒)。
11 .最后倒入鸡蛋丝摊平(不要翻
炒)，盖上锅盖，利用圆白菜里的
汤汁焖约2分钟，然后开锅盖，大

火将汁收干。
12 .加入鸡精调味。
13 .快速将锅中所有食材翻炒均
匀，关火即可。
炒饼做法小贴士

炒饼最好用凉透的饼来做，
热饼很容易把锅。饼丝一定要切
的细一些(比火柴棍稍微粗一些
最好 )。将饼放入锅中千万不要
马上翻炒，因为圆白菜会出汤，
此时翻炒饼会黏的一塌糊涂，要
像做豆角焖面一样，将饼放在菜
上，待汤汁收干再翻炒，焖饼的
时间不要太长，最好掌握在2分

钟之内，这样才能保证饼丝即入
味又干爽。最后将所有食材拌炒
均匀时速度要快，长时间的炒制
会将饼炒软、把锅。

炒菜用调料
时间有讲究

美味的菜肴离不开各种调料，
众所周知，盐最好要晚放，然而糖、
醋、料酒等调料应该什么时候放入，
才能做到美味与营养兼得呢？

料酒
料酒主要用于去除鱼、肉类的

腥膻味，增加菜肴的香气。料酒应该
是在整个烧菜过程中锅内温度最高
时加入，腥味物质能被乙醇溶解并
一起挥发掉 ;而新鲜度较差的鱼、
肉，应在烹调前先用料酒浸一下，让
乙醇浸入到鱼、肉纤维组织中去，以
除去异味。

提醒：中国的料酒分黄酒和白
酒两大类，通常炒青菜、绿色类用白
酒，肉类用黄酒。可以很好地带出食
物的鲜味、去腥等。西式料酒分红葡
萄酒和白葡萄酒以及烈酒等，通常
白肉放白酒，红肉放红酒。如鱼肉，
用白葡萄酒烹煮。

醋
醋不仅能祛膻、除腥、解腻、增

香，软化蔬菜纤维，还能避免高温对
原料中维生素的破坏。做菜放醋的
最佳时间在“两头”，有些菜肴，如炒
豆芽，原料入锅后马上加醋，既可保
护原料中的维生素，同时又能软化
蔬菜中的纤维；而有些菜肴，如糖醋
排骨、葱爆羊肉，原料入锅后加一次
醋，其作用是祛膻、除腥，菜肴临出
锅前再加一次，以解腻、增香、调味。

提醒：醋中所含的醋酸是种弱
酸，且浓度很低，用来凉拌蔬菜时不
会破坏胡萝卜和芹菜的营养成分，
所以可以放心食用。胡萝卜、芹菜营
养价值丰富，胡萝卜中含有大量的
胡萝卜素，摄入后可以变成维生素
A，而维生素A是维持眼睛和皮肤健
康的关键，并可促进钙的吸收，防止
缺钙。芹菜中含有丰富的维生素群
及植物纤维素。夏季天气炎热，体力
消耗大，人容易食欲不振，凉拌菜时
加点醋，既清脆爽口，增进食欲，还
能补充消耗的维生素和膳食纤维，
除了胡萝卜、芹菜外，任何可以凉拌
的蔬菜都是可以用醋调味的。

酱油
酱油可增加食物的香味，并使

其色泽更加亮丽，从而增进食欲。烹
调时提倡后放酱油，这样酱油中的
氨基酸和营养成分能够有效保留。

提醒：炒蔬菜时一定要先关火，
再加入酱油。否则酱油的营养会被
破坏、失去鲜味，其中所含糖分还会
因高温变化而产生酸味。

味精
味精能给植物性食物以鲜味，

给肉食品以香味。当受热到120℃以
上时，味精会变成焦化谷氨酸钠，不
仅没有鲜味，还有毒性。味精在
70℃—90℃时使用效果最好，因此
一定要在菜起锅之后放。

提醒：
1 .拌凉菜不宜放味精。味精在

温度为80℃-100℃时才能充分发挥
提鲜的作用。而凉菜的温度偏低，味
精难以发挥作用，甚至还会直接粘
附在原材料上，无味且扫兴。如果做
凉菜时非要放味精，宜用少量热水
把味精溶解后再拌入凉菜之中。

2 .调馅料不宜加味精。许多人
在调饺子馅、春卷馅时，都会放点味
精，这样很不安全。味精拌入馅料
后，会一起经过蒸、煮、炸等高温过
程。但是，温度只要超过100℃，味精
就会发生变性。不但会失去鲜味，还
会形成有毒的焦谷氨酸钠，危害人
体健康。除了不能拌馅，在制作热菜
时，也是要在菜肴即将离火时才能
加入味精。

3 .炒肉菜不用加味精。肉类中
本来就含有谷氨酸，与菜肴中的盐
相遇加热后，自然就会生成味精的
主要成分——— 谷氨酸钠。除了肉类，
其他带鲜味的食物也没必要加入味
精，如鸡蛋、蘑菇、茭白、海鲜等。
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