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大 同 的 羊 肉大 同 的 羊 肉 （（22））

葱爆羊肉是最家常的羊肉菜之一，简
单易做，肉嫩葱香，十分下饭。

葱 爆 羊 肉 的 主 料 很 简 单 ， 只 需 要
羊 肉 和 大 葱 即 可 。 炒 制 时 ， 先 将 羊 肉
切片、葱切成 5 厘米长的斜丝，再将羊
肉 片 放 入 碗 中 ， 调 入 花 椒 粉 、 生 抽 、
淀 粉 ， 搅 拌 均 匀 后 腌 制 10 分 钟 。 花 椒
粉 也 可 用 胡 椒 粉 、 生 姜 粉 、 八 角 粉 、
桂 皮 粉 等 代 替 ， 这 样 既 可 以 在 烹 制 过
程 中 产 生 浓 郁 的 香 气 ， 也 有 助 于 去 膻
味 。 之 后 ， 锅 中 热 油 ， 烧 至 七 成 热 时
将 腌 制 好 的 羊 肉 片 放 入 ， 大 火 快 速 拨
散 ， 待 羊 肉 表 面 变 成 熟 色 捞 出 ， 沥 干

油 分 后 待 用 。 最 后 ， 锅 中 留 底 油 ， 烧
热 后 将 蒜 末 和 大 葱 丝 放 入 爆 香 ， 再 将
羊 肉 片 放 入 ， 调 入 白 砂 糖 、 料 酒 、 香
醋和盐，大火翻炒片刻即可。

葱 爆 羊 肉 的 特 点 是 羊 肉 不 膻 不 腻 、
又香又嫩，而且吃起来肉的筋道与葱的
脆滑相佐，葱香肉嫩、回味悠长，让人
食欲大增。不论是与米饭搭配，还是拌
面、卷饼都很适宜。最主要的，葱爆羊
肉有较高的营养价值，因为葱有解热祛
痰、促进消化吸收的功效，羊肉更是能
暖中补虚、补中益气。

（一凡）

羊肉是大同人食用的主要肉类之一，大同人把羊肉的各种吃法也发挥得
淋漓尽致，焖、煎、炖、炒、烤、涮……无论是哪种吃法，都各有特色，让你吃得
欲罢不能。现在，我们就看看大同人在吃羊肉时都有哪些花式吃法。

羊肉的吃法多样，而在大同人的餐
桌上，最常见的家常吃法还属红焖，这也
是最对大同人胃口的羊肉吃法之一。

红焖羊肉据说原是豫菜的一道特色
美食，做法很讲究，特点是“上口筋，筋而
酥，酥而烂，一口吃到爽”。不过，现在这
道菜已是大同人的家常羊肉美食。做
的时候，要先将羊肉汆水，捞出后用热
水 清 洗 干 净 ；之 后 ，锅 中 热 油 ，倒 入 葱
段、姜片、蒜末、干辣椒爆香，放入焯好
的羊肉块，倒入料酒翻炒 3 分钟，加生
抽，炒至羊肉上色后加入大料、花椒、桂
皮和清水，水要没过羊肉；待水烧开后，
撇去浮沫，加盐、红枣、枸杞，转小火炖约
50分钟。

做好的红焖羊肉肉嫩、味鲜、汤醇，
营养价值更是不言而喻，这也是红焖羊
肉之所以受人喜爱的重要原因。吃的时
候，配上一大碗米饭，将红焖羊肉拌入，
浇上羊肉汤汁，那种美味一定会让你无
法抗拒，百吃不厌。 （一凡）

羊肉自古就是餐桌上的佳肴，也是
平日里常见的滋补品，深受人们喜爱。

大同人吃羊肉也是非常讲究的，用
羊肉做的美食很多，其中羊肉炖胡萝卜
就是经典菜肴之一。从中医角度来讲，
羊肉炖胡萝卜本身就具有非常好的养生
功效。这是因为，羊肉具有温补肾阳的
作用，胡萝卜则具有健脾和胃、补肝明目
的作用，二者结合对身体健康有益。而
且，胡萝卜性平味甘甜，能减少羊肉的膻
气，吃起来口感更好。

羊肉炖胡萝卜的做法也不难，将羊
肉切小块、胡萝卜切成滚刀块，锅中烧
水，将羊肉焯水后捞出备用；锅中热油，
倒入羊肉，放生姜片、料酒、盐、酱油，大
火翻炒；锅中加水，放入胡萝卜，中小火
焖 至 酥 烂 透 香 ；最 后 ，加少许蚝油，翻
炒，起锅装盘即可。做好的羊肉炖胡萝
卜 不 仅 香 气 四 溢 ，而 且 口 感 软 嫩 温
润。尤其羊肉的鲜美混合着胡萝卜的
鲜甜，吃上一口，会让你有一种说不出
的满足感。 （孟维鹏）

酸汤菜在我国比较出名，有酸汤肥
牛、酸汤豆腐、酸汤羊肉等，其中最受人
们喜爱的应该就是酸汤羊肉了。这道菜酸
辣入味，又去除了羊肉的膻味，让人吃上
一口就难以忘怀。

酸汤羊肉是许多饭店都有的一道菜
品，虽然配料可能会有些许不同，但酸辣
的口感却基本一样。不过，对于喜欢吃酸
汤羊肉的人来说，酸汤羊肉可不仅仅只能
去饭店吃，在家里一样可以做出美味的酸
汤羊肉。

酸汤羊肉的做法很简单，只要选择
新鲜的羊肉和适量的酸菜、金针菇、粉
条 、 泡 野 山 椒 ， 就 可 以 做 了 。 制 作 时 ，
先 将 泡 野 山 椒 切 碎 ， 葱 、 姜 、 蒜 切 末 ，

金针菇、粉条清洗干净，羊肉焯去血水
后 捞 出 。 之 后 ， 锅 中 热 油 ， 放 入 葱 、
姜、蒜煸香，再放入泡野山椒、酸菜炒
出香味；加水煮开后，放入粉条、金针
菇 和 焯 好 的 羊 肉 ， 熟 后 关 火 ， 调 入 盐 、
鸡精、胡椒粉和白醋，撒上香菜末即可
食用。做好的酸汤羊肉酸酸辣辣的，吃
一口，会瞬间让人胃口大开。而且，汤
汁用来拌饭也特别美味。

对了，酸汤羊肉这一菜式讲究羊肉的
原色，所以制作时不宜用红辣椒、花椒、
酱油之类。放羊肉的时候也不要一下子把
羊肉全都放下去，最好几片几片地放入，
这样做出来的羊肉不会叠在一起，还会更
入味。 （一凡）

夏季的夜晚是一年当中最惬意的时
候，呼朋唤友小酌一杯，聊天聊地，好不
快活。喝酒当然不能少了好吃的食物，除
了烤串、小龙虾、火锅、各式小炒外，记
者最爱的就是烤羊排了。

一桌人围坐在烤架旁，小火温热着吱
吱冒油的羊排，喝酒聊天的同时，不时用
小刀切一片下来，蘸上干料，一口下去
特别鲜美。烤羊排看上去好像只是放在
烤架上烤就行了，没什么技术含量。其
实，如果想吃到一份好的烤羊排，前期
对食材的把控和加工就得非常讲究。尤
其是对羊肉的膻味比较敏感的人，必须

要在烤制之前对食材进行腌制。羊排肉
本身腥膻味较重，一般炖煮的方法很难
去除掉这种味道。烧烤中果木炭在燃烧
时则可以将木料中的清香味道烤进骨肉
之中，再加上各种辛香料调味，烤出来
的羊排基本上都吃不出那种膻味了。不
过调料比例的拿捏和火候的掌握，也是十
分考验一个厨师的功力的。

烤制得特别好的羊排，外皮酥脆焦
黄，里面的肉细致软糯，吃起来几乎很
难吃出羊肉的膻味。尤其经过高温的灼
烤后，香而不腻，让人久久不能忘怀。

（孟维鹏）
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