
入冬吃得水灵灵

【食材】猪皮300克、黄豆适量、干红椒适量、葱适量、姜适量、生抽2

勺、盐适量、鸡精适量、料酒适量。

【步骤】
1.将泡好的黄豆控干水分备用。

2.肉皮放入锅中加入一勺料酒煮熟后捞出备用。

3.将干辣椒剪成段，切好葱花、生姜。

4.将肉皮切成宽1厘米左右的细条。

5.锅内放油，烧至六成热时下葱、姜爆香。

6.随后放肉皮翻炒，放干辣椒翻炒片刻。

7.再放黄豆，加两勺生抽翻炒均匀。

8.加入适量的盐，不停翻炒，直至黄豆炒熟。

9.加少许鸡精调味即可出锅。
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【食材】黄豆 50 克、黑芝麻 20 克、燕麦 20 克、砂糖 50 克、清水

1000毫升。

【步骤】

1.将黄豆、燕麦、黑芝麻洗净后放入豆浆机。

2.加1000毫升清水。

3.选择豆浆程序启动，制作时间共29分钟。

4.程序结束后，加入砂糖，然后用搅打程序搅打30秒。

5.将豆浆滤出即可饮用。
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【食材】肋排500克、甜玉米1根、胡萝卜1根、盐适量、清水适量、香葱。

【步骤】
1.将胡萝卜去皮洗干净并切成滚刀块,玉米切成小段。

2.肋排放清水中浸泡15分钟。

3.锅里倒入适量的清水，等待水烧开锅后放入肋排焯水。

4.捞出焯水后的排骨，用清水洗净浮沫。

5.锅中倒入1.5升开水，放入焯水后的排骨，大火煮开后改小火慢炖。

6.排骨在锅中炖25分钟后，加入切好的玉米和胡萝卜，盖上盖子继续

小火慢炖半小时。

7.出锅前15分钟加入适量的盐调味，出锅后撒上少许葱花即可。
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冬季，很多人都有脸部、手指脱皮的情况，这是因为干燥的空气让身体更
容易缺水，最好的方法就是内补，当身体里储存了一定量的水分后，就可达到
从内而外的滋润。本次，小编给大家推荐三种天然补水食物，让你在冬季也能
养出水润肌肤。
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咸香鲜辣霉豆腐
霉豆腐又称腐乳。在永城，霉豆腐被当成一种常见咸菜。霉豆腐食之入口

即化，香嫩无比，那独有的清香，醇厚的味道令人回味无穷，可谓是一道十分美
味的佐菜。

冬日缔造的独特记忆
每到寒冬腊月，石柱镇下陈村的郑仙荷，除了晾晒各种蔬菜干、腌制各种咸

菜外，自制霉豆腐更是拿手戏。
在郑仙荷的孩提时代，做霉豆腐是件很麻烦的事，市场上的豆腐属紧俏货

很难买到，一块做好的霉豆腐不亚于一块红烧肉。“我记得小时候，家里没有什
么好吃的，学校生活很清苦，于是从家里带点霉豆腐下饭简直是一件美事。于
是，一到开饭时间，三五好友跑到我的桌旁，每人夹一块霉豆腐分享，苦日子也
过得蛮开心的。”

在郑仙荷心里，冬日里做霉豆腐不仅仅只是一道家常美味，更是一道专属
冬日美味的儿时记忆。

霉豆腐是从豆腐演化而来
制作霉豆腐原料很讲究，必须是当年产的粒大饱满的黄豆。经过清凉甘甜

的水浸泡，再用石磨手工磨制成豆浆，在熬煮豆浆时也是采用柴火大锅熬制，经
过如此复杂的制作过程，软韧、细腻、洁白的豆腐便是做成了。

霉豆腐首先要发霉，把切好的豆腐块，置放于一层稻草之上，大概要放上两
三天。这时豆腐会产生一个自然霉变的过程。霉变以后，就要拿出来，放在酒
里进行消毒，自己家里常用自家酿的米酒。郑仙荷用筷子将豆腐一块块地夹，
在酒里消毒后，沾上辣椒粉，然后放置一个密封的坛子里。

这个坛子有讲究，一定要选择老式的陶瓷坛子。如果是新买的陶瓷坛子，
拿回来先要用黄泥在坛子外面涂抹一层，然后再用水泥进行涂抹，目的就是不
能让坛子通气。“我家一直都用陶瓷坛子做霉豆腐，相比玻璃或者塑胶的坛子，
陶瓷坛子的霉豆腐口感比较好。”郑仙荷说。

起好霉，接下来就是蘸霉豆腐了。蘸霉豆腐就是给起好霉的豆腐蘸上辣椒
末和盐巴。把霉豆腐放入坛子时，可以撒上一层盐，盐的作用主要是用来加味，
也可以放些姜。

郑仙荷表示，喜欢吃生姜的，可以把姜洗干净，稍微晾晒，切成片，可以一层
霉豆腐一层姜，这样更加入味。所有的一切做好以后，把坛子盖上，在坛子沿加
上水，这样坛子里就是一个完全封闭的空间。剩下的便交与时间去酝酿了，豆
腐花椒辣椒充分融合，缔造冬日特有的味道。


