
传统火腿怎么制作
大家一定好奇传统火腿是怎么做出来的，就让我们去方振平家的火腿工

场去看看几个关键程序。

修边 冬天，对于收购上来的新鲜猪后腿肉进行修边。方振平家的火腿
沿袭传统，所有的火腿按照“竹叶”型修割美容。这个过程也叫“修胚”。

腌制（上盐）这是猪腿蜕变成火腿最为重要的一步，也是考验火腿师
傅经验和技艺的时候。上盐的过程讲究快速，均匀。每一条猪腿的各个部位
上盐的量和厚度都有所不同。一般来说，大腿的整个腌制过程需要反复上盐
8-9次，小腿需要上盐5-6次。

浸泡（晾晒）腌制完成之后，火腿将会浸泡十个小时以上，然后进行清
洗和日晒。此时的猪腿肉会从最初的白里透红，变得油光发亮，黄中带红。
制作师傅会每天观察火腿上的变化，决定日晒的时间。

锁腿 晾晒之后的火腿，师傅会用麻绳将两只火腿并列的捆绑在架子
上，俗称锁腿。

自然发酵 长达半年之久，老手艺人知道越是长时间的发酵，对于时间
的计算就更为精准。

清洗和剔除表皮 来年秋分之后，正冬腿发酵完成。制作师傅们会进
行最后一次的清洗和剔除火腿外部表皮。将近一年漫长的等待，终于换来一
条完美的传统火腿。

好火腿如何享用
那么上好的火腿如何享用才不是暴殄天物呢？

关键词：最细腻的部分
方振平家火腿的含盐一般在8%-12%之间，口味偏咸，但入菜时若处理

得当味道会无比鲜甜。
火腿一般分为五个部分，其中肉质最为细腻的便是上方、中方。
上方拿来做蜜汁火方，才不算暴殄天物。取火腿上方部位修成方块，用

绍兴酒、冰糖反复浸蒸数小时，衬以酥糯的莲子，口味尤为甘甜。

关键词：最家常的吃法
自家吃饭，大概没有心思花几小时做一道菜。最家常的吃法，是拿火腿

切片，垫笋干吃。再或者煲汤时放一些，鲜到极致。要知道用金华火腿吊出
来的汤，构成了一切江浙菜乃至传统粤菜的底味。
方振平说，其实真正传统技艺的金华火腿，用盐腌制不过一个月左右，不

加任何添加剂，唯一辅材只有一种盐，而自然发酵时间长达六到八个月。所
以，火腿与酱油，豆腐乳，黄酒一样，都是发酵食品，是既健康又营养的美味。

鸡翅中加入新鲜杨梅和杨梅酒，腌制，去腥的同时也给鸡

翅增添了几许果香。

【食材】鸡翅中、杨梅、柠檬皮少许、杨梅酒适量。
【步骤】
1、鸡翅洗净后倒入2大勺杨梅酒去腥提味。

2、将杨梅洗净，取肉去核，柠檬皮刨丝一同放入鸡翅中。

然后加适量盐，抓匀后盖上保鲜膜放入冰箱腌制2—3小时。

3、烤盘铺锡纸，腌制好的鸡翅放入烤盘。

4、烤箱预热，将烤盘放入烤箱中层，功能旋钮调节为“热

风对流”，上下火200度烤12分钟。

5、取出烤盘，鸡翅表面刷蜂蜜。

6、放入烤箱，继续烤8—10分钟，鸡翅表面金黄即可。

【小贴士】

1、腌制的时间要掌握好，太短不易入味。

2、杨梅选择新鲜个头适中的，浸泡洗净后再取肉去核。

杨梅烤翅

一条“流水线”火腿可以随时随地制作，而
传统火腿一般只“生于”隆冬，经历春夏秋冬。
在我市四路口有这样一个火腿世家。他们
秉承传统技艺，坚持制作传统火腿。“赤印鬼
香”火腿的传承人方振平说，那不仅仅是一份
家族的传承，更是一种对于食物苛刻的敬意。

四季轮回火腿香

”

杨梅肉制成果酱是储存杨梅且保留杨梅口感的最好的方
式。制作好的杨梅酱不仅可以搭配面包，还可以当零食吃。
【食材】杨梅适量、白砂糖适量、冰糖、柠檬半个。
【步骤】
1、将杨梅用盐水浸泡十分钟洗净沥干。

2、用刀剥下果肉放在锅中，均匀洒上白糖腌制一会儿。

3、小火开始熬制，并用勺子将果肉敲开。边熬边搅拌，并

放入少量冰糖。果肉煮烂的时候，加入2勺的冰糖，继续边熬

边搅拌。

4、挤上柠檬汁，至汁水浓稠关火。冷却后装密封瓶即可。

杨梅酱

杨梅时节 杨梅换着花样吃
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杨梅对大肠杆菌、痢疾杆菌等细菌有抑制作用，能治痢疾
腹痛，对下痢不止者有良效。而杨梅干不仅有效的保存了杨
梅本身的营养价值，还方便储存，作为零食好吃又健康。
【食材】杨梅、白糖适量。
【步骤】
1、用盐水把杨梅煮沸沥干备用。

2、加一点点水和冰糖或白糖。

3、熬到水变少的时候开小火，慢慢收汁。

4、盛到容器，撒一点白糖。喜欢干一点的可以放烤箱略

微烘干，喜欢湿一点的，直接放白糖即可。

杨梅干
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