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吉祥年就要吃吉祥菜

■ 乐 拾

空气炸锅可以这么用

关于空气炸锅，有人说是买了用不

了几次的“吃灰”闲置小锅，有人说是能

做出百种食物的“梦中情锅”。 空气炸

锅到底好不好用，应该如何发挥它的最

大功效？

01�空气炸锅的三大优点

空气炸锅就是缩小版、有热风功能

的烤箱。

■ 比油炸热量低

传统油炸让食物本身增加脂肪含

量，热量大大提高。 而空气炸锅不仅不

会增加油脂的热量，还可以把食物自身

的脂肪逼出来。

除了热量低， 在营养保存等方

面， 空气炸锅也比传统油炸更胜一

筹。 根据实验数据，对比传统油炸鸡

柳， 空气炸锅制作的鸡柳维生素 B1

损失率仅为 9.4%， 而油炸损失率高

达 19%。

■ 好清洁

空气炸锅是抽屉式设计，方便拿取

清洁。 内部大多使用了特氟龙材质，即

便有油脂流出，也能很方便地清洁。 如

果用上硅油纸或者锡纸盘， 就更省力

了。

■ 省时间

和烤箱相比，空气炸锅因为在小容

量的密闭空间反复循环热风，所以烤东

西比烤箱快很多。

02�空气炸锅适合做什么

■ 烤肉

空气炸锅可以轻松做出外焦里嫩

的烤肉，比如孜然羊肉和烤鸡翅。 而且

空气炸锅的热风循环能让肉质均匀受

热，避免了传统烤箱可能出现的局部烧

焦问题。

■ 受潮食物变脆

受潮的坚果或者放了一天的坚果

可以利用空气炸锅的热风循环功能恢

复脆感。

■ 半成品加热

对于想快速解决一餐或不会复杂

烹调的人来说，空气炸锅再合适不过。市

面上的半成品， 通过空气炸锅适当加热

就可以食用。

■ 自制健康小零食

空气炸锅可以将普通食材变成

美味的小零食。 比如将豆皮剪成小

块 ， 放入空气炸锅烤制， 预热后

180℃烤 5 分钟， 就能变成香脆的豆

皮小零食。

■ 烘焙

空气炸锅可以制作简单的烘焙食

品，比如蛋挞、曲奇。

03�空气炸锅使用小技巧

■ 配备这些工具更省力

懒人必备———锡纸盘、 硅油纸盘，

方便清洁，也能更好地控制油脂摄入。

省油必备———喷油壶，可以帮助将

少量的油均匀地喷洒在食材表面，保持

食物的口感。

■ 使用小贴士

少烤淀粉类食物———空气炸锅更

适合有点油脂和水分的食物，淀粉含量

高的食物容易烤焦，产生有害物质。

控制好温度和时间———每个空气

炸锅有它自己的“脾气”，在使用时多摸

索。 （来源：光明网）

红烧猪蹄

寓意： 手到财来，好运连连

做法：猪蹄冷水下锅，放入姜葱、料

酒，小火焯水捞出后备用；黄豆提前泡好。

热锅放油后加入冰糖，小火慢炒至

冰糖融化，倒入猪蹄翻炒至均匀上色。

砂锅中放入姜片，倒入猪蹄，加香

叶、八角、干辣椒、万能酱汁（2 勺生

抽、1 勺老抽、1 勺蚝油、2 块豆腐乳）。

最后倒入泡好的黄豆、 一瓶啤酒

和适量清水，中火炖 1 小时，最后撒上

葱花出锅。

糖醋里脊

寓意： 红红火火、大吉大利

做法：里脊肉切成手指大小般粗，

加入 1 勺料酒、1 勺盐、半勺白胡椒

粉、1 个鸡蛋搅拌均匀，腌制 20 分钟。

把腌制好的里脊肉裹上玉米淀粉，在

锅中的油烧至 7 成热时，把肉一条条

放进锅中，炸 4分钟后捞出，再复炸 1

分钟至颜色金黄后捞出。

万能酱汁：4勺番茄酱、2 勺糖、2

勺醋、1 勺生抽、1 勺淀粉、3 勺水，搅

拌均匀后倒入锅中，煮浓稠后倒入炸

好的里脊肉条翻炒均匀，最后撒上点

白芝麻点缀就可以出锅了。

红烧排骨

寓意：节节高升，红红火火

做法：排骨冷水下锅，放入姜葱、

料酒，小火焯水捞出后备用。

热锅放油后加入冰糖， 小火慢炒

至冰糖融化（注意不要炒过头）。

倒入排骨翻炒上色，加入葱姜蒜、

桂皮、香叶、八角炒出香味，加入 2 勺

生抽、1 勺老抽、1 勺料酒翻炒均匀，最

后加入适量清水，没过排骨就可以。

大火烧开后转小火炖 30-40 分

钟，炖至排骨软烂入味。根据口味加入

适量盐和鸡精调味，大火收汁即可。

蛤蜊酿虾滑

寓意：家庭和睦、好运常在

做法：虾去头去壳，剁成泥，加适

量胡萝卜碎、少许姜葱水和适量盐、胡

椒粉、1 勺淀粉，搅拌均匀备用。

蛤蜊冷水下锅， 煮至蛤蜊开壳后

捞出。

将虾滑添加至蛤蜊中， 冷水上锅

蒸 12 分钟，然后撒上葱花，淋上热油

和蒸鱼豉油。

香煎带鱼

寓意：代代有余，长寿安康

做法：带鱼清洗干净，切成段改花刀。

腌制带鱼：葱姜蒜加 1 勺盐、1 勺

白胡椒粉、2 勺料酒、1 个蛋清，抓匀腌

制 30 分钟。

腌制好的带鱼用厨房纸擦干水分。

带鱼均匀裹上玉米淀粉或者面

粉，平底锅表面刷油，小火油热下带

鱼，慢煎至两面金黄即可。

麻辣香锅

寓意：生活丰富多彩

做法：火锅底料、牛羊肉、火锅丸

子、香菇、土豆、西兰花、海带结等。

把食材洗净，将火锅丸子和素菜

分别焯水备用。

锅中油热，下蒜末、干辣椒爆香，

放入 1 勺豆瓣酱，下火锅底料炒至融

化，翻炒均匀，放入丸子和菜，加 1 勺

生抽、1 勺蚝油和半勺糖翻炒均匀，最

后撒上芝麻和葱花香菜即可出锅。

水煮肉片

寓意：团团圆圆，红红火火

做法：腌肉：1 勺生抽、1 勺料酒、

适量盐、1 个鸡蛋清、1 勺淀粉、1 勺食

用油抓拌均匀，腌制 10 分钟。

空锅炒香花椒、干辣椒后盛出。葱

姜蒜炒香下火锅底料和豆瓣酱炒出红

油。加一大碗清水煮开捞出渣，配菜烫

熟装碗。

逐片下入肉片煮至变色盛出。 面

上加蒜末、青红椒、干辣椒、芝麻、花

椒、淋上一勺热油激发香味即可。


