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炖一锅肉


	
糖醋小排


	
红酒炖牛肉


	
番茄白酒炖鸡


	
椰汁咖喱牛肉酱


	
蒜香白酒煮淡菜


	
川味口水鸡


	
酒香入菜


	
盐渍法


	
小里脊配白兰地黑胡椒酱


	
煎鸭胸配姜味橙酱


	
酸豆柠香鸡排


	
煎牛排


	
煎烤牛排配烟熏红椒油


	
煎鲷鱼配莎莎酱


	
煎鱼排配青柠酱油


	
煎鲑鱼配白酒味噌酱


	
香煎大明虾


	
椒盐炒鱿鱼


	
不可或缺的烤箱


	
蝴蝶烤鸡


	
坦督里咖喱烤鸡腿


	
五香烤肋排


	
地中海式香料烤鱼


	
李子烤鸭腿
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炖一锅肉
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记得有一回我拍视频示范做红酒炖牛肉，当天负责剪接的大男生问我：“这道菜很好吃，但如果不想用牛肉的话，换成猪肉可以吗？”我回答说，这不常见但也没什么不可。他接着问：“那如果没有红酒，用黄酒（绍兴酒）代替可以吗？”我说，黄酒跟红酒的味道很不一样，不过拿来炖肉也不错。怎知他接着又问：“那如果没有高汤，用酱油加水可以吗？”我最后说：“恭喜你，只要再加点冰糖，你已经顺利完成一锅红烧肉！”

的确，慢炖菜就是那么随意，酒水调料怎么代换都错不到哪里去，也因此几乎每一种民族文化都有自己的慢炖料理。如中式的红烧和卤煮、法国的红酒炖肉、比利时的啤酒炖肉、印度的咖喱、摩洛哥的塔吉锅炖肉等等，其主要差异在于调料，烹调步骤都大同小异。

倒是“肉”千万不要挑太精瘦的，因为炖久了只会变得又老又干。我曾听一位太太说，他们家最讲究食材，什么都用顶级的，“连煮咖喱都用进口菲力牛排！”如此讲究的确令人艳羡，但其实是暴殄天物。慢炖菜由于烹煮时间长，越是老硬多筋的便宜肉，如腱子、肋条、牛尾、羊膝、排骨、鸡腿、老母鸡、大公鸡……越适合下锅，让文火慢慢地把肌肉和筋骨炖个酥烂，胶质融入汤汁且与蔬菜辛香料调和成一气。

步骤上，西式炖肉习惯先把肉的表面煎黄，目的是借由“美拉德反应”让肉味更香浓；中式烹调则先把肉入滚水汆烫，目的是让表面的血水先凝固浮起，接下来炖煮的汤汁更清澈。两种做法其实可以交替使用，或者折衷：烫过了再煎或与香料拌炒。每一种做法的结果都稍有不同，但没有对错，单看个人的口味与目的而已。

记得刚开始学做菜时，我买了一本三十多年前出版的“上海菜”食谱，书里连续几页分别介绍葱烧肋排、红烧大排和糖醋小排。放眼望去除了排骨部位和切法不一样，调料都差不多是葱姜酒水糖醋酱油，只不过比例略有不同。每一则食谱都只有简短几行字，指名葱烧肋排要先炸再烧，红烧大排先煎再烧，糖醋小排先炒再烧；前者加洋葱，其二加大葱，后者加小葱；有的要先腌过有的不必腌，有的要勾芡有的不勾芡。初下厨的我感到非常疑惑，每次买了不同切法的排骨都得再翻书确认一下到底要不要先腌一下，然后是煎、炒，还是炸，家里葱的种类对不对……这样的状况延续多时，我终于恍然大悟：原来这些步骤和调料上的差异都可以自行斟酌，没有什么铁律说肋排非得炸而不能煎，非得配洋葱而不能用大葱。这就是简要食谱的问题所在，简单到让人不明究理，只好把每一句话当作金科玉律。其实只要了解慢炖的基本步骤，三则食谱根本可以汇整为一个。所谓举一反三，触类旁通，就是这个道理。

以下是我整理出来炖肉的基本步骤：


1/
 肉洗净切块后先——

　　汆烫
 （适用于大多数中式炖肉，以及色泽口味偏清淡的菜式）：水滚后肉下锅，直到水再度回滚，血水与表面杂质凝固浮起，即可起锅冲净备用。

　　油炸
 （适用于脂肪含量较多的肉，如五花肉）：以中火慢慢将表面炸黄，同时逼出多余肥油，油脂沥掉后反而较不油腻。

　　干煎
 （适用于大多数西式炖肉）：选面积较大的平底锅，以中火预热，加黄油或植物油。肉表面水分务必擦干，拍上薄薄一层面粉，洒盐与胡椒，下锅煎至每面金黄。如果锅子不够大最好分批煎，才不会因为水气过盛表面煎不黄（我通常不腌肉，因为炖那么久已经很入味了，腌不腌没有差别）。


2/
 烫、炸或煎好的肉先起锅，锅里若有油请保留一匙以炒香备用的蔬菜，如洋葱、大蒜、胡萝卜，直到表面微黄释出香气。这时继续加入辛香料，如肉桂、八角、红椒、咖喱、百里香、月桂叶。


3/
 注入汁水。可以用纯水、高汤、水加酒、汤加酒、番茄罐头、果汁、可乐、啤酒、椰浆、淡奶油……选择性无穷止尽，全看你想吃什么味道。汁水不要一次加太多，先倒半杯，滚了以后用铲子把锅底焦黄的部分刮起融入汤料中，这个步骤叫做“deglazing”，使酱汁更香浓。


4/
 肉放回锅内与蔬菜和辛香料拌匀，继续倒入汁水直至肉侧边约2/3高度，煮滚转小火。在此盐或酱油可以先放少一点，因为水分会挥发，越煮越咸，酱色也会越来越深，所以最好留到最后再调整盐分。


5/
 锅盖扣上，以最小火炖煮，或者整锅放进烤箱，以约150℃小火慢慢加热，让汤汁表面缓缓地起泡，以要滚又不滚的状态最为理想。炖煮的过程中，每小时可以翻搅一下以确保受热均匀，肉一煮烂即关火，撇浮油浮末，斟酌调味，起锅。





如此学会一招可以走遍天下，根本不需要食谱。整个炖煮过程中，蔬果受热释出糖分，酒精遇热挥发留下果麦香，肉里的筋络融化为胶质……最后酒不涩，汤不腻，肉不腥，香料不呛，只留下一股说不出的和谐：完整中有层次，层次中有完整，一切归功于小火和时间，这就是慢炖的精神所在。
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免费样章到此结束。

喜欢这本书？


点击购买


或

前往Kindle商店查看图书详情。
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