
1.大白菜豆腐粉丝煲

食材：豆腐、红薯粉、鹌鹑蛋、

木耳、娃娃菜。

做法：1.红薯粉、木耳提前泡

发，豆腐切块煎熟，鹌鹑蛋煮熟。

2.砂锅内爆香蒜未放入娃娃

菜翻炒均匀。

3.铺入煎好的豆腐，粉丝鹌鹑

蛋和木耳，淋上酱汁：生抽，蚝油，

适量的盐，半碗清水。

4.煮至汤汁浓稠，再放胡椒鸡

精，撒点葱花即可。

2.番茄肥牛煲

食材：肥牛卷、番茄、金针菇、

姜、洋葱、精盐、生抽酱油、番茄酱、

食用油。

做法：1.番茄切小块，洋葱，姜

切好备用。

2.肥牛放入锅中，焯水捞出。

3.砂锅加入姜和洋葱，炒香，

加入番茄炒一炒。

4.放入金针菇、加入肥牛，淋

上生抽、番茄酱和精盐，加清水炖

煮五、六分钟左右，撒上葱花即可。

3.三鲜砂锅

食材：青菜，面筋包，海带丝，

粉丝，火腿肠，蒜末，葱段，小米辣。

黄豆酱。

做法：1.砂锅烧热，倒入少许

油，油热小火加入葱段蒜末小米辣

炒出香味，加入两勺黄豆酱，海带

丝一同炒出香味。

2.砂锅内倒入适量开水烧开

后放入粉丝，青菜，火腿肠，面筋

包。大火烧开即可。

4.砂锅排骨玉米煲

食材：排骨、玉米、胡萝卜，老

抽1勺、生抽1勺、料酒1勺、啤酒

半瓶、清水适量；冰糖、葱段、姜片、

八角、干辣椒、盐适量。

做法：1.排骨洗净，冷水下锅

加一勺料酒，焯水去沫，捞出备用；

胡萝卜、玉米切块备用。

2.锅中倒适量油，高火烧热，

加入冰糖炒糖色，倒入排骨翻炒，

均匀上色。

3.加入调料，翻拌一下，放入

玉米和胡萝卜。

4.盖好砂锅盖子，将火温调至

中小火，炖至排骨软烂即可。

5.腐竹菌菇煲

食材：腐竹，蘑菇，番茄，鹌鹑

蛋，盐生抽，蚝油，番茄酱。

做法：1.蘑菇清洗干净，撕成

小朵焯水后捞出过凉，鹌鹑蛋洗净

煮熟后剥去蛋壳。

2.腐竹泡发好切成小段，番茄

洗净切碎。

3.砂锅中倒入少许油放入番

茄炒至番茄起沙成酱，加入蘑菇，

鹌鹑蛋。

4.一起翻炒均匀后加入没过

食材的热水腐竹。

5.大火煮后加入少许盐，1勺

生抽，1勺蚝油，1勺番茄酱

煮至汤汁浓稠，加少许糖调

味即可。

6.黄焖鸡

食材：鸡腿、青红椒、干香菇、

生姜、蒜、金针菇、火腿。

做法：1.鸡腿剁成块，冷水下

锅，加入姜片料酒焯水后捞出。

2.油锅下姜片、蒜、八角爆香，

倒入鸡腿肉翻炒。

3.加入香菇，一勺生抽、半勺

老抽、一勺黄豆酱、一勺耗油翻炒

均匀。

4.炒好的鸡肉转入砂锅，倒

入泡发干香菇的水，没过鸡肉，盖

上锅盖，大火烧开转小火，焖 10

分钟。

5.10分钟后开盖，加入土豆，大

火烧开继续转小火，再焖10分钟。

6.土豆炖软糯之后，放入青红

椒，还有金针菇和火腿，大火收汁

即可。

7.砂锅土豆粉

食材：土豆粉，海带，豆皮，金

针菇，青菜，丸子。

做法：1.砂锅加少许油，油热

后下葱花、蒜末炒香，加1小块火

锅底料、1勺豆瓣酱炒出红油。

2.加适量开水，再加2勺生

抽、1勺蚝油、1小勺盐和糖调味。

3.下入丸子和所有配菜大火

煮开转小火煮2分钟，再下入土豆

粉煮到变软，再放青菜煮1分钟即

可。

8.三汁焖锅

食材：鸡翅、鸡爪、虾、鹌鹑蛋、

玉米、土豆。

做法:先弄个秘制料汁：2勺料

酒 +4勺生抽 +2勺老抽 +2勺蚝

油 +1勺豆瓣酱 +1勺甜面酱 +4

勺番茄酱+1勺胡椒粉勺辣椒面。

步骤：1.素菜切块，虾用料

酒 +姜片腌制；鸡翅划几刀，和

鸡爪一起用料酒 +姜片 +1勺生

抽，腌制 15分钟左右去腥。

2.煮锅中倒少许油，底下铺上

各种素菜，上层铺上肉，倒上料汁，

焖35分钟左右，出锅放点青蒜点

缀就可以了。
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天冷，来吃热乎乎的砂锅菜吧
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