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菜谱推荐

市民朋友们，如果你发现了商丘的特色美食，忍不住与大家分享，或者想把自己店里的美食推荐给大家，欢迎和记者联
系，联系电话13781400267。

美食热线：15938397770寻找商丘美味就在《舌尖上的商丘》

商丘
打造餐饮美食文化

联手一家人餐饮文化连锁有限公司

本活动不收取任何费用

■文/图 晚报记者 戚丹青

鸡肉是深受市民欢迎的食材，煎炒烹炸
炖，每一种烹制方法都能激发出无尽的美
味，有的饭馆更是将此做成了自己的拿手
菜，吸引饕餮客们已经养刁的胃口。在合欢
路就有这么一家金四川麻辣爆炒鸡，一听名
字就知道，这里的主打菜是什么，开业 4年
多，许多人都是回头客，大家来到这里，必
点的一道菜就是麻辣爆炒鸡。

昨日上午，记者慕名来到这里采访，受

到总经理王伟的热情招待，他告诉记
者，自己退伍后，开始研究麻辣爆炒鸡
的做法，虽然原来并没有这方面的经
验，但功夫不负有心人，经过自己的不
懈努力，研制出了拥有 30余道原材料组
成的秘制配方。后来，他在哈森路与八
一路交叉口摆起一个小摊，专门制作麻
辣煸炒鸡和麻辣爆炒鸡，由于价格实惠
又美味可口，一时间引起了很多人的关
注，生意十分火爆。“刚开始的时候，一
只鸡我才卖 15块钱，加入土豆、海带、
豆腐丝等配菜，有满满的两大盆，一家
三口能吃两顿，排队的人能在我身边排
三圈。后来，我租了房子，开了店面，
环境好了，味道没变，吸引了许多新老
客户的到来。”王伟这样告诉记者。

因为不太能吃辣，记者点了微辣味
的，一会儿，颜色酱红的麻辣爆炒鸡端
上来了，远远就闻见一股特殊的香味，
让人垂涎欲滴。近距离看看，只见红的
鸡块、绿的辣椒、紫的洋葱，颜色搭配
清爽不油腻，真正做到了色香味俱全。
尝一尝，鸡肉非常筋道，火候恰到好

处，咸、辣、麻、甜，滋味丰富，加
上浓厚的汤汁，清香脆嫩的配菜，绝
对是搭配米饭的好选择。店里还有各
种滋味各异的凉拌菜和炒菜，价钱都
不贵，不用花很多钱，就可以品尝更
多美味佳肴了。酒足饭饱，再来一壶
营养丰富的现磨红枣豆浆，在温暖的
阳光下，坐在造型古朴的餐桌旁，和
三五好友一起聊聊天，那种满足感绝
对会让你一天都有好心情。

王伟说，麻辣爆炒鸡有不辣、微
辣和麻辣三种口味可供选择，满足不
同人的需求。店里的鸡都是当天现买
的，保证了新鲜度，2斤半左右的重量
最为鲜嫩，把鸡块用小火慢慢煸炒，
肥油都被煸炒出来，这样鸡肉就一点
也不油腻了，汤汁也会浓香可口。鸡
块变成酱红色的时候，加入白酒、老
抽、海鲜酱、蚝油、甜面酱等，加入
开水炖煮，再加入调味料，大火收
汁，然后加入切块的青红椒和洋葱，
翻炒均匀后，一盘美味的麻辣爆炒鸡
就可以出锅了。

滋味火爆的麻辣爆炒鸡

四川地区近两年兴起了一种特色
小吃——锅巴土豆，外面是煎的金黄
的锅巴，里面是热乎烫嘴的土豆，吃
一块，那感觉别提有多棒了，今天小
编整理了一份锅巴土豆的做法，爱吃
的朋友们在家也可以自己做了。

一、食材
1.主料：中型土豆2个
2.辅料：冬菜 1 棵，香葱 1 根，

香菜 1棵，盐适量，鸡精少许，香油
2勺，辣椒粉适量

二、步骤
1.按照食材与调料准备好菜品所

需主料及辅料。
2.香菜切段，葱切末。
3.将土豆洗干净，不去皮，放进

锅里，加足量水煮熟。
4.熟透后捞出，浸入冷水中放凉。
5.土豆降温后，剥去外皮。
6.再将去皮的土豆切成小块。
7.锅内放入少许油，烧热后放入

土豆块。
8.小火慢慢将土豆块煎至金黄，

一面上色后，再换另一面煎。
9.煎好的土豆块放入盆中，加入

少许鸡精。
10.再根据个人口味加入适量盐。
11.再均匀撒入一层辣椒粉。
12.放入2茶匙香油。
13.表面撒入切好的香菜。
14.最后放入切碎的冬菜，拌匀即

可。
小贴士
1.煮土豆的时候不要去皮，否则

会有很多的水分，影响成品的口感。
2.注意土豆块不要切得太碎，以

免炒粘了。
3.煎土豆的油不需要太多，薄薄

一层盖住锅底即可。
4.煎土豆的时候不要随意翻动，

一面煎黄变硬后再翻面。
做这道菜在选材料的时候要注意

选淀粉含量高的土豆，煎出来口感才
会好。煎土豆要有耐心，要把每一面
都煎脆，想要锅巴土豆味道好，就不
能偷懒。锅巴土豆味道很棒，且做法
也很简单，爱吃的朋友们自己在家都
可以做的哦。 （煜 煜）

锅巴土豆

吃 多 了 熟 悉 的 家 乡 菜
式，偶尔您是不是也会对其
他地方的菜品流口水？那
好，咱们来学做八大菜系的
经典家常菜吧，首先就从湘
菜最具代表性的辣椒炒肉开
始。

选料

肥瘦相间配螺丝椒

辣 椒 炒 肉 作 为 湘 菜 代
表，不仅因为味道好，也因
为它的简单易做。辣椒炒肉
做法简单，选材较容易。

首先是选肉。做地道的
辣椒炒肉要选肥瘦相间的前
腿肉，并且最好是前腿部分
的上脑肉，又叫夹缝肉；后
腿部分的臀尖肉和弹子肉以
及胸腔内连后腿排骨处的一
小条眉子肉也适宜，因为这
些肉质地细嫩。一般肥肉和
瘦肉的比例是 1∶3，这样炒
出的肉才会鲜美多汁又不
腻；切肉时，将肥肉和瘦肉
分开切片。

其次是挑选辣椒。家常

的辣椒炒肉，一定是选取皮
薄肉厚的螺丝椒，脆皮爽
口，辣度适中，搭配鲜肉口
感最佳，湖南人通常只选青
椒，不用红椒。最后准备几
瓣大蒜，作料方面，只需要
生抽、酱油、盐即可。

步骤

肥瘦分开炒，青椒其次
下

所有材料准备完毕后，
先将肉和辣椒分别切片装
盘，大蒜拍成泥。将瘦肉中
放入少量的酱油和生抽，腌
制 5分钟以提鲜，期间不断
用手抓，尽量让酱油生抽浸
入肉中。烹制辣椒炒肉有一
个口诀：肥瘦分开炒，青椒
其次下。

炒辣椒炒肉可以不需要
另外放油，先将肥肉下锅，
煸1—2分钟出油，待油热后
下入蒜泥爆香，随后下入青
椒，炒熟后下入瘦肉，最后
放少量的盐，肉熟出锅。如
果担心青椒和肥肉炒老，可
以先用油将瘦肉炒熟装盘，

再把肥肉煎出油，最后放辣椒
炒熟，这样炒出的辣椒炒肉一
定是肉嫩椒香，原汁原味，用
肉里的酱油汤泡饭也是湖南人
最爱的吃法。

变化

老干妈辣椒炒肉下饭最佳

除了以上最传统的湖南辣
椒炒肉做法，家常辣椒炒肉也
可以有不同尝试。

湖南人不爱吃味精，在家

中烹饪辣椒炒肉时，为了给
肉提鲜，在腌制瘦肉时除了
放酱油和生抽外，还可以试
着加入少量生粉或白糖，这
样肉出锅时色泽更艳，味道
更鲜。湖南人爱吃辣，为了
提高辣度，有人会尝试在辣
椒炒肉中加入老干妈豆豉，
做成老干妈辣椒炒肉，这样
的辣椒炒肉会更辣却更有食
欲，是一道上好家常下饭
菜。 (安 安)

如何把辣椒炒肉炒出大师水平

烹饪技巧

海虾的种类有很多，白虾就是其
中一个品种，属于优质海虾。

白虾的虾壳比较薄，虾肉很鲜
嫩，做炝虾是最受欢迎的。

炝虾属于生猛海鲜，在我们这里
是传统菜肴，但凡有酒席的桌上，都
会有这道菜的。

主料：白虾400g
辅料：糖适量，盐适量，黄酒适

量，姜适量，葱适量，蒜适量，胡椒
粉适量，辣椒适量，八角适量，老抽
适量，醋适量

炝白虾的做法：
1.准备好食材。
2.准备好调料。
3.用姜、葱、蒜、辣椒、黄酒、

醋、胡椒粉、盐、糖、老抽、八角等
调成炝汁待用。

4.白虾剪去虾芒。
5.用凉白开漂净，沥干。
6.把炝汁倒入白虾。
7.搅拌好即可上桌。 （小 玲）

炝白虾


