
口水鸡
关于口水鸡除调味以外，白斩鸡、葱油鸡大

多做法雷同。 重点在如何煮好滑嫩鲜美的鸡！

选鸡是首要，娇嫩的三黄鸡和清远鸡最合适。 但
在物欲横流的大都市，很难买到鲜活未添加激素
的肉者。一看：颜色发白微黄有亮度都可，但不能
有淤青和红肿血块；二摸：注水鸡肉质会过于紧
实有弹性，而未注水的鸡摸起来是平滑，无明显
肿块的； 三闻： 若有异味这样的鸡肉完全可以
pass!

烹鸡，小诀窍来自某杂志的一行字解。 手
法是低温烹饪，无论是星级餐厅或是有经验的主
妇都很擅长用此法！ 秘诀有八字“煮沸冲凉浸
泡冰镇”。 一份完美的白斩鸡，在温度变换中得
以升华，变得多汁、滑嫩、脆皮！ 油辣椒与佐料的
调和， 家常美味口水鸡就成了经典不败的宴客
菜。 还在等什么，这个夏天做起来吧！

食材明细：

鸡腿
2

只、花生米适量、油葱姜料酒适量。

A

油辣子：辣椒面适量、食用油适量、白芝麻
适量、花椒

5g

、干辣椒
10

粒、八角
2

颗、桂皮一
段、香叶

2

片
B

调味汁：适量麻椒油一勺、香油一勺、生抽
一勺、料酒一勺、香醋一勺

制作步骤：

1.

洗净鸡腿入锅，料酒适量，凉水淹过，大
火烧开， 出净血沫

2.

冷水冲洗
3.

凉水入锅，葱
姜适量，大火烧开，煮沸捞出（滚水不要倒掉）

4.

再次冷水冲洗
5.

放入沸水中，大火烧开，煮沸，

小火加盖烧
5

分钟，熄火闷
10

分钟
6.

捞出鸡腿
入冰块中，冰镇

20

分钟（冰块尽量全部覆盖）

7.

（冰镇过程中我们来准备调料） 冷油入花生米煎
炸

8.

搓去外皮切碎，备用
9.

锅中油小火，入花
椒

5g

、干辣椒
10

粒、八角
2

颗、桂皮一段、香叶
2

片，煸出香味后丢掉
10.

碗中入辣椒面与白芝麻
适量，倒入香油即为油辣子（香油：这里指干香料
煸过的油）

11.

辅料集合
:

油辣子；调味汁：麻椒
油，糖等；蒜姜小葱压成泥或切碎；碎花生米

12.

调汁
a+b

，适量花生碎；鸡腿肉切成
2cm

的长条
状摆盘，调汁淋入即可。

（花事了的花）

亦药亦食话仙草（二）

� � �

灵芝是中国最珍贵而又稀少的野生真菌，自
古享有“诸药为个病之药，灵芝为百病之药”的美
誉，被称之为仙草更是当之无愧。 野生灵芝在我
国有

100

多种，但具有药用和食用价值的灵芝仅
有

6

种，称为“六色灵芝”（赤芝、紫芝、黄芝、黑
芝、青芝、斑芝），其中只有赤芝和紫芝作为法定
来源。 作为中药，灵芝具有养心安神、止咳平喘、

和补气养血的功效。《神农本草经》把灵芝列为上
品，谓紫芝“主耳聋，利关节，保神益精气，坚筋
骨，好颜色，久服轻身不老延年”，谓赤芝“主胸中
结，益心气，补中增智慧不忘，久食轻身不老，延
年成仙”。 灵芝的主要活性成分有灵芝多糖类与
灵芝三萜酸类化合物，大量研究证实这些化合物
具有抗肿瘤、调节免疫力、改善学习记忆、及平喘
保肝作用。固元养精型养生信阳红茶通过灵芝与
虫草、熟地等的配伍，起到固元养精、轻身延年和
补气养血的作用。 （未完待续）（刘延泽）
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� � � � 鸡肉肉质细腻软嫩、蛋白质含量高而脂肪含量少，是餐桌上寻常的美味来源之一。

虽说熟能生巧，大家平时烹制鸡肉，都有自己的一套独门秘籍。 但是，如此寻常的鸡肉，

却可以烹制出各式滋味的美食，想必有你不曾尝试过甚至听说过的。 今天小编就为大家

精心挑选了一些家长烹制鸡肉的经典菜式，大家快来看看吧。

椒麻鸡块
经常看老美的菜谱，他们不喜欢太辣，但很喜欢加不辣的红

椒粉
Paprika

，使食物的色泽很红润而吃起来不感到辣，如果想
再辣些，他们会加

Cayenne

粉，我还是比较感兴趣的
Paprika

，这
次参考老美方子做鸡块，也算不中不西吧，挺好吃滴，颜色又很
红气。

食材明细：

鸡腿
3

枚、挂糊红椒粉
1/2

茶匙、挂糊低筋面粉
3

汤匙、挂
糊玉米淀粉

3

汤匙、挂糊清水
4-5

汤匙、挂糊菜油
1

汤匙、挂糊
精盐

1/2

茶匙、腌肉生抽
2

汤匙、腌肉精盐
1/4

茶匙、腌肉细砂糖
1/4

茶匙、腌肉花椒粉
1/2

茶匙、腌肉黑椒粉
1/4

茶匙、腌肉白兰
地

1

汤匙。

制作步骤：

1.

把鸡腿剔骨去皮，切成块，放入碗；

2.

碗里放腌肉调料，

抓腌均匀，静置约
20

分钟；

3.

用另一碗，放入面糊材料，搅拌均
匀；

4.

将腌过的鸡肉倒入面糊的碗， 也可以把面糊倒入装鸡块
的碗，随您选，搅拌均匀，让鸡块沾满面糊；

5.

放入约四至五成
热的油锅里浅炸，捞起，把油温升高，再炸到近古铜式，因为放了
红椒粉，成品的色泽比较好，所以炸起来成品的色泽比一般没放
红椒粉外表的颜色要深一些；

6.

炸好后滤油，稍凉些可供食用。

小贴士：

一、鸡腿肉比鸡胸肉爽，口感也不会柴，所以就选用了鸡腿
肉；

二、加少许红椒粉会使食物色泽红润，也不会辣；

三、鸡块翻炸过外皮比较脆。 （

rosejyy2000

）

泡椒炒鸡胗
这道泡椒炒鸡胗，让无辣不欢的朋友吃了还想吃，让怕辣的

朋友也经不住诱惑，辣得嘴巴嘶嘶的，筷子却又去夹了，真的让
人爱恨不能，回味无穷。

食材明细：

鸡胗
200

克、尖椒三个、泡椒小半碗、生姜一块、大蒜瓣两
瓣、大葱一段、生抽少许、料酒适量、盐适量、花生油适量。

制作步骤：

1.

准备好原材料
2.

鸡胗洗净放入锅里焯水， 水里加入适
量料酒

3.

尖椒切成小块、 泡椒切成小段
4.

葱姜蒜切成末
5.

焯好水的鸡胗切成片
6.

锅里放入适量花生油，爆香葱姜蒜末
7.

加入鸡胗，放入适量盐，翻炒均匀，出锅待用
8.

锅里再放入适量
花生油，烧到七成热，放入尖椒和泡椒翻炒，加入适量盐，翻炒入
味

9.

加入炒好的鸡胗，混合翻炒入味，加入少许生抽翻炒均匀
出锅。

小贴士：

一：鸡胗提前用清水多泡一会，然后用流水冲洗干净；

二：泡椒用清水泡一会儿，减少酸味；

三：尖椒泡椒翻炒一会儿后，放入鸡胗再充分炒入味。

（叶子的小厨）

菠萝鸡片
凉凉的阴雨天宅在家里吃了两天烧烤， 晚上实在不可以再

懒下去了，晚上做一道下饭菜回归工作日的节奏。每次吃菠萝都
是用一个小工具在菠萝上像开红酒瓶的木塞一样拧

n

转再提出
来，不过还要浪费好多肉肉。 这一次直接跟美天的友友们学习，

用菠萝外壳作器皿，好看又好玩。

食材明细：

菠萝
1

个、鸡胸肉
1

块、青椒半个、红椒半个、番茄酱
1

汤
匙、盐

1

茶匙、糖
1.5

茶匙、酱油
1

汤匙、料酒少许、淀粉适量。

制作步骤：

1.

鸡胸肉切片，加料酒，少许盐和淀粉抓一下。

2.

菠萝立着
从三分之一处切开， 用水果刀将里面的肉肉像切芒果一样划好
后，用勺子掏出果肉

3.

菠萝肉切片，用盐水泡一下
4.

鸡胸肉切
片，加料酒，少许盐和淀粉抓一下。青红椒都洗净切块

5.

锅热后
倒油， 将鸡片滑熟后捞出

6.

另起锅煸一下青红椒
7.

煸好后加
入番茄酱炒匀

8.

加入鸡片翻炒，加酱油，盐，糖。最后加入菠萝，

翻炒均匀就可以出锅了。

小贴士：

菠萝肉没有全都放进去，只取了跟青红椒差不多的量。

（冰淇淋小妹）


