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CMYK 輕工-經典家常燒肉 北京水長流文化

家常红烧肉
材料	五花肉800克

调料	酱油75克，料酒20克，糖30克，桂皮1小片，八角3颗，盐5克，

蒜半头，姜1小块，大葱1根，小葱末1小勺

做法

1	 将五花肉洗净切成2～3厘米见方的块，蒜切片，姜切片，葱切段

2	 炒锅内倒入油，油热后放蒜片、姜片、葱段略翻炒几下，再将五

花肉块倒入锅内一起翻炒2分钟左右，看肉色变白，加酱油、料

酒、糖、桂皮和八角继续翻炒，直到肉块表面颜色均匀。

3	 加清水（约高出肉面5厘米），大火烧至水面翻滚后，转小火盖上

锅盖慢炖。

4	 大约40分钟后，用筷子轻戳肉块感到肉已酥烂，用中火收汁。为

避免煳底要不断轻轻翻动肉块，直到汤汁开始浓稠、香味四溢时

挑除桂皮等调料，撒上小葱末。

●炖肉时先用油煸炒肉块，油量要

少一些，因为肉块本身还会出油。

●炖好的肉密封好放在冰箱里，下

次用白菜豆腐或土豆胡萝卜垫底，

上面放肉块，盖好锅盖小火焖熟菜

料，能变化出多种好吃的炖肉菜。

制 作 心 得

猪肉

烧肉炖肉
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CM 北京水長流文化發展有限公司-P22

鲜笋红烧肉
材料	五花肉500克，罐头笋150克

调料	酱油50克，冰糖30克，料酒

15克，鸡精1小匙，盐5克，姜

3片，水3大杯，水淀粉1大

匙，香油1小匙

做法

1	 五花肉洗净，切成正方形块，

放入开水中烫一下，捞出备

用；罐头笋洗净，切块，放入

开水中烫一下，捞出备用。

●小火慢炖，要炖到笋吸满肉汁，

肥肉入口即化，瘦肉充满酱汁。

●鲜笋上市的时候（三月份最

佳），可以到市场上购买鲜笋来代

替罐头笋，味道更鲜美脆嫩。但食

用鲜笋要注意，不论煮或炒食，都

要先在开水里烫5分钟左右，除去

涩味；另外患有结石和消化系统疾

病的人不宜多食鲜笋。

制 作 心 得

2	 锅中倒入油烧热，放罐头笋、五花肉翻炒几下，然后加酱油、冰

糖、料酒、姜、盐、鸡精、水一同用大火煮开，改用小火煮至五

花肉熟烂，加入水淀粉勾芡，淋上香油，盛入盘中即可。

猪肉

烧肉炖肉
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CMYK 輕工-經典家常燒肉 北京水長流文化

苏式红烧肉 ●猪肉可以再多些，味道更香浓。

●五花肉尽量挑肥瘦相间、至少4～

5层的，否则会影响口感。

●可以用几个干山楂代替醋。

●冰糖可以用白糖替换，不过冰糖

的口感清甜，透亮，是做好这道菜

的关键。

制 作 心 得

猪肉

材料	五花肉1000克

调料	老抽150克，冰糖100克，料

酒115克，醋小半勺，盐5克，

小葱末1小勺

做法

1	 将五花肉切成麻将块大小，浸

没在冷水中，加半杯料酒（约100克），15分钟后拿出冲净。

2	 找一口大锅，把冲净的肉放进去，加水（水面高度超过肉面约6厘

米），放入料酒、醋，大火烧开。水开后继续煮5分钟，待水面起

浮沫时用勺撇出。

3	 大火煮半小时，改文火（以水面不沸腾为准）盖锅盖焖至少1小

时，直到用筷子轻轻一戳就能戳透肉块。

4	 将肉和汤水一起倒进炒锅（以便于翻炒），加老抽，敞开锅盖用

中火继续煮半小时，再加冰糖，大火炖煮，待汤水渐渐浓稠，其

间轻轻翻动肉块，直到汤水稠厚、油亮，撒上小葱即好。

3



北京水長流文化發展有限公司-P24

腐乳烧肉
材料	五花肉500克，油菜心250克，红腐乳（及腐乳汁）50克

调料	盐3克，鸡精2克，糖5克，蒜、葱各10克，姜5克，料酒10克

做法

1	 将五花肉切成3厘米见方的方块，放入开水中汆一下，取出备用；

红腐乳用勺压烂，蒜切成末，葱切段，姜切厚片；油菜心洗净沥

干水分。

2	 炒锅内放油，放入蒜末、腐乳同炒，待炒出香味，将肉块放入同

炒，加料酒、糖、葱、姜继续翻炒，炒至肉上色后，加入清水

（水面约高出肉块5厘米），大火烧开后，撇去浮沫，再将肉连汤

水一起倒入砂锅中。

3	 砂锅放在小火上焖1.5小时左右，使肉块酥烂，加入盐、腐乳汁，

改用中火，待汤汁稠厚色泽发亮，即可盛入盘中。

4	 炒锅放在旺火上，加油烧热，将油菜心放入略炒，加盐、鸡精再

翻炒几下，关火，将绿油油的菜心放在肉块周围，一道味鲜色美

的腐乳烧肉即可上桌。

用砂锅加热时须用小

火。不可将离火的砂

锅直接放在凉台面以及

金属架上，砂锅突然遇

冷会产生裂纹，最好放

在木制锅垫上。

制 作 心 得

猪肉

烧肉炖肉
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CMYK 輕工-經典家常燒肉 北京水長

芽菜烧肉
材料	五花肉500克，芽菜150克

调料	花椒15粒，八角2颗，姜片

10克，葱段20克，盐2克，

鸡精1克，糖适量，鲜汤

1000克

●这道烧肉可以算做川菜口味，喜

辣者可以加干辣椒入味。

●做好的芽菜烧肉，酥烂适宜，肥

肉不腻人，瘦肉嫩而滑，肉块头上

红亮的肉皮看起来很有弹性，却一

咬即烂。如果用馒头类面食蘸一蘸

汤汁，那将是绝美的诱惑。

制 作 心 得

做法

1	 芽菜洗净切成末备用；五花肉入沸水中汆一下捞出，洗净后切成

约4厘米见方的块，再与鲜汤、姜片、葱段一同放入炒锅内。

2	 旺火烧沸后，撇去浮沫，加花椒、八角、盐、糖，然后改成小火

炖烧，直到肉熟软。

3	 把芽菜加入锅内，改中火烧至肉烂汁浓，芽菜特有的香气泛起，

加入鸡精起锅即可。

猪肉

5



C 北京水長流文化發展有限公司-P26

干笋烧肉
材料	带皮五花肉350克，笋干

150克

调料	干辣椒5个，姜丝、葱段各

适量，料酒10克，酱油10

克，盐、鸡精各适量

●加水通常以刚没过材料为宜，为

了避免中间添水，也可以一次多加

一点，最后以大火收汤。

●五花肉煸炒时间要稍长，把肥肉

中的油煸炒出来，再调入老抽上

色。这样烧出来的肉才会油润而不

油腻。

制 作 心 得

做法

1	 将带皮五花肉洗净切块；干笋放入温水浸泡约1小时后再煮10分

钟，晾凉后，将泡软的笋冲净切块。

2	 油烧热，依次加入干辣椒、姜丝、葱段稍煸出香味后将五花肉入

锅翻炒，肉变色即加入料酒、酱油。

3	 待肉略出油，加入笋干翻炒约1分钟，加水大火烧开后转小火，盖

上锅盖慢炖。

4	 烧至肉烂，加入盐、鸡精调味，后大火收汤即可。

猪肉

烧肉炖肉
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CMYK 輕工-經典家常燒肉 北京水長流文化發展有限公司-P

烧樱桃肉
材料	带皮肋骨肉500克，油菜心100克

调料	盐、味精、红曲米水、葱、姜各

适量，冰糖15克，八角5克，丁

香2克，料酒15克

●烧好的肉如一盘令人垂涎

欲滴的樱桃，色泽发亮，

肉肥烂入口不腻，甜中带

鲜，十分诱人。

●去肋骨时，要小心别破坏

肉的形状。

●油菜心可以用其他绿叶菜

替代。

制 作 心 得

做法

1	 将肋骨肉洗刮干净，入沸水中撇去浮沫取出，保留煮肉的汤；将

肉皮朝上，用刀在肉皮面上剞3厘米见方的十字花刀（深至第一层

瘦肉）。取砂锅一只，内垫竹箅，肉皮朝上放入锅内，加入猪肉

汤、葱姜、料酒、红曲米水，用大火烧。

2	 约半小时后，放入冰糖、盐，用小火焖1小时至肉酥烂，改中火烧

至卤汁浓稠，关火拣去葱姜等调料，去掉肋骨。

3	 另将油菜心煸炒至翠绿色，摆好垫底，把肉盛入盘中（皮朝

上），浇上汤汁。

猪肉

7



燒肉 北京水長流文化發展有限公司-P28

毛氏红烧肉
材料	猪前腿肉500克

调料	糖适量，干红辣椒3个，青蒜3

根（约15克），八角2颗，大

蒜3瓣，生姜片适量，酱油适

量，料酒适量

●红烧肉各地都有，做法上不尽相同，

这道菜为湖南家常红烧肉的做法，据说

当年毛主席喜欢吃，就叫了“毛氏红 

烧肉”。

●这一款的特色在于加入一些蒜瓣，经

长时间炖煮，没有了蒜的刺激，却增添

了肉沫的味道，这样吃蒜，不论味觉还

是营养，皆为“大补”。

●凡久炖久煮的肉菜，最好开始就加够

汤水。因为中途加冷水，会刺激炖品及

作料，“锁住”了它们向汤里释放的味

道和营养，导致菜味受到一定影响。所

以，不得已要加水也要添加热水。

●也有人在做这道菜时喜欢先把肉块放

酱油、糖等调味料里浸泡一夜，再用少

量油煸炒，加水，大火烧开中火焖1小

时左右，这样肉更入味。

制 作 心 得

猪肉

做法

1	 猪肉洗净切成3厘米见方的

块，大蒜剥开，青蒜洗净切段

2	 炒锅烧热加少量油，下肉块煸

炒，到肉块表面呈白色，下蒜

瓣同炒，稍微炒几下，推开

肉、蒜到锅一边，锅底会有一

点点油，此时放糖入油锅炒到

糖融化，再加酱油炒到翻滚琥

珀色的泡，与锅内的肉和炒，

到肉块儿均匀上色，淋上适量料酒

3	 加清水至高出肉面5厘米，并同时加八角，生姜片，干红辣椒。大

火烧开之后中火焖1小时左右，看肉块已熟，拣去八角、大蒜，加

进青蒜段，改中火翻炒5分钟左右即可出锅。

烧肉炖肉
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CMYK 輕工-經典家常燒肉 北京水長流文化

咖喱猪肉块
材料	猪肉500克，清汤700克

调料	咖喱沙司50克，香叶、油炒面、胡椒粉、盐、鸡精各少许，炸土

豆条适量

做法

1	 猪肉切成3厘米见方的小块，撒上盐、胡椒粉，用热油炸至上色。

2	 肉锅内放入香叶、适量清汤，开始焖煮，待焖至八成熟时，用咖

喱沙司、油炒面调剂汤汁浓度，再放盐、鸡精调剂口味，再用小

火将肉焖熟。

3	 将做好的猪肉装盘，在同盘

	 内一侧放炸好的土豆条，一

	 道异域美味即完成。

●因咖喱沙司的作用，肉块色泽深

黄，味道浓香，喜欢咖喱口味的人

会非常喜欢这道菜，咖喱沙司一般

在超市都可以买到。

●土豆条可以买半成品，也可以配

其他蔬菜。

制 作 心 得

猪肉
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CM 北京水長流文化發展有限公司-P30

红烧猪排骨
材料	猪排骨350克，冬笋150克

调料	葱段、姜片各适量，料酒5

克，酱油10克，盐2克，鸡精2

克，白糖3克

●焯肉要等水沸腾后再将肉下锅。

●用酱油着色后要多翻炒几分钟，

等颜色固定后再加开水。

●烧肉火候的掌握一般经验是两头

火大，中间火小。

制 作 心 得

做法

1	 冬笋切片，猪排洗净，按骨条劈切开后再剁成5厘米长的段，泡后

冲净血渍，捞出，入开水锅内焯烫后捞出控去血水。

2	 将油放入锅烧热，爆香葱、姜，放入猪排翻炒至肉色发白，加入

料酒、酱油、盐、鸡精、白糖继续翻炒。

3	 加入清水、冬笋，烧开后，转用小火烧熟排骨，拣出葱姜即可	

食用。

猪肉

烧肉炖肉

10



CMYK 輕工-經典家常燒肉 北京水長流文化

冰糖肘子
材料	去骨猪前蹄 1个（约800克）

调料	料酒少许，冰糖100克，酱

油、盐、葱段、姜片各适量

做法

1	 蹄 四周的肥肉切去，修成圆

形放入开水中煮10分钟至外皮

紧缩。

2	 锅里放一只竹箅子，将蹄 放

●此菜中，将冰糖的甘甜与肘子肉

的浓香融为一体，吃起来香甜而不

腻口，非常解馋。

●肘子还可以按照炖肉的方法加八

角、桂皮、花椒、肉蔻、香叶等各

种香料以及老抽、料酒一起炖，同

时加一些鸡蛋同炖，最后出来“炖

肘子”和“卤鸡蛋”两道菜，可谓

“一举两得”。

制 作 心 得

在上面，加水淹没蹄 ，加入料酒，酱油，盐，冰糖，葱段，姜

片旺火烧开。

3	 加盖后小火烧半小时，将蹄 翻个面，继续烧至蹄 软烂熟透

（至少2小时），再改用旺火烧 至汤水如胶汁，拣去葱、姜即可。

猪肉
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燒肉 北京水長流文化發展有限公司-P32

红香猪蹄
材料	猪蹄2只、红衣花生米50克

调料	八角1颗，桂皮1块，料酒、

	 葱、姜、酱油、糖、盐各适量

做法

1	 将猪蹄从中间劈开、切块，用沸水烫后刮去浮皮，去毛，洗净，

用料酒、酱油腌30分钟。

2	 炒锅内倒油烧热，略爆炒几下葱、姜，将猪蹄放入油锅内，煎炸

至皮呈金黄色，加水、桂皮、八角、花生米、酱油、糖和料酒，

旺火煮沸，撇去浮沫，改用小火盖锅盖焖煮2.5小时，待猪蹄软烂

即可出锅。

●开始加水时水量要大些，以免焖

煮过程中煳锅。

●此菜软烂鲜香，而且营养丰富，

是老人、妇女和手术后、失血者的

食疗佳品。

●此菜的方法稍加改良，还可以做

成红烧猪蹄、冰糖猪蹄花生等。

制 作 心 得猪肉

烧肉炖肉
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