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做法：
★★盆中装入凉水，加入一大勺料酒，放入五花肉，浸泡15分钟。
★★五花肉放入热水焯一下，捞出晾凉，切成均匀的方块。锅里放油，放
五花肉小火煸炒，至五花肉表面微微变色出油，盛出五花肉待用。
★★锅洗净，放入1汤匙的油，放入冰糖煮至冰糖液颜色变深。倒入炒过
的五花肉块，翻炒均匀。再加入料酒、生抽、老抽。加入没过肉量的开
水，大火烧开后撇去浮沫。放入姜、葱、八角、桂皮。放入砂锅中用小火
炖煮。待肉煮至六七成熟时(约40分钟)，加入切块的白萝卜同煮。
★★炖至萝卜软熟，转大火收稠汤汁，加少许盐调味，撒葱花即可。

立秋，民间素有“贴秋膘”一说。
民间流行在立秋这天以悬秤称人，
将体重与立夏时对比来检验肥瘦，
体重减轻叫“苦夏”。那时人们对健
康的评判，往往只以胖瘦做标准。瘦
了当然需要“补”，补的办法就是“贴
秋膘”，吃味厚的美食佳肴，当然首
选吃肉，“以肉贴膘”。

做法：
★★鸭肉切合适大小，放入冷水锅，加入几片拍碎的生姜，和一个葱结
一起烧开，烧开后调入2汤勺的料酒，再次煮开后捞出鸭肉冲洗干净。
★★起锅热油，油温热时候下入切好的生姜、蒜片和八角、花椒、桂皮。
★★下入鸭肉翻炒至表面金黄。调入1汤勺的生抽和2汤勺的酱油，炒至
鸭肉上色。下入火腿、干香菇、红枣、枸杞、川穹、红枣、干红椒、山药翻
炒均匀。加入没过食材3/4的热水，盖盖子大火烧开转中小火炖40分
钟。待汤汁剩余1/3时，调入1 . 5茶勺的食盐和5、6个小冰糖翻炒，再煮
十分钟。加入切好的红椒片和芹菜段。翻炒几下即可出锅。
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