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● 挑选诀窍：越绿越
甜，个头太大的可能是空心

● 价格：每斤1元
“冬吃萝卜夏吃姜”，

冬季的北方菜里，一定不
能少了萝卜，尤其是青白
皮儿的青萝卜。“这种青萝
卜，炖羊肉最好吃了，越炖
越有味儿，炖到最后比肉
都好吃。”曹女士拿起一个
直径约7厘米的青萝卜，
一分白色，其余九分全是
绿色，“白色的部分是长
在地里的，绿色的是长在
地上的，所以萝卜越绿，
说明太阳照的时间越长，
也就越甜”。

曹女士说，这种青萝
卜特别脆，略微带些辣味，
尤其适合炖肉。“粗细适中
的最好，太粗的可能已经
长成空心的了，细一点的水
分少，适合做成腌萝卜。”

食材三：青萝卜

● 挑选诀窍：前蹄筋粗、
肉多、骨头小

● 价格：每斤15元
走到一处猪肉摊，白白

的猪蹄整齐地摆放在门口，曹
女士说：“多吃猪蹄好，美容养
颜，但一定要选前蹄。”前蹄和
后蹄还有区别？曹女士在一堆
猪蹄里挑了两个，“你看这两个
有区别吗？”记者仔细地看了
半天，也没瞧出点啥门道。

“这两个，一个是猪前
蹄，一个是猪后蹄。”曹女士
举起一个略微胖些的猪蹄，

“这个猪蹄有点弯，是前蹄，
那种非常直的是后蹄。”她又
指着猪蹄的底部，前蹄的筋
粗，而后蹄的筋显得很细。

“炖汤一定要选筋粗的
前蹄，肉多骨头小。”曹女士
说，选前蹄，还要选颜色白净
的，颜色发黄的一般都不太
新鲜。

食材二：猪蹄

□见习记者 王雨 文/图

80后的曹女士，是朋友眼中的“食神”，每
到冬天曹女士就特别忙，因为她最擅长在冬
季做各种炖菜，其中萝卜炖羊肉便是她的拿
手好菜。近日，洛阳晚报记者跟着曹女士来
到涧西区长春路菜市场，挑选炖菜食材。
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食材一：羊肉

● 挑选诀窍：选择颜色适
中的山羊肉，味道香浓还不膻

● 价格：山羊肉每斤38
元，绵羊肉每斤30元

“羊肉温补，体虚的人吃正
好，冬季吃还不会上火。”曹女士
边说边拿起一块红白相间的羊
腩，“你看，这种肥瘦相间的就很
好吃，还能炖出油，特别香。”

曹女士说，如果想炖汤，
最好选择带骨头的羊肋条，

“骨头有营养，还能炖出味
儿。”曹女士正在犹豫买哪块
肉，卖羊肉的老板热情地招呼
道：“这块大山羊的肉好吃，小
山羊的肉虽然嫩，但是炖不出
味儿。”老板说，买羊肉要看颜
色，特别红的羊肉有点老，颜
色淡的比较嫩，最好是选择颜
色适中的。

除了看颜色，还要挑品
种，“绵羊比山羊味儿膻，烤羊
肉串用绵羊肉最好”。

买完菜回到家中，曹女士
便开始制作这道萝卜炖羊肉
了。味道究竟如何？大家只能听
记者讲述“吃后感”了：肉烂，但
一点不老；羊肉味儿香，却一点
不膻，再尝一块萝卜，果然比羊
肉更有味儿，清爽的甜味儿真
是回味无穷。

步骤：
1. 在锅中加入适量食用

油，待油热后，加入花椒、八角、
辣椒、姜丝、葱丝，不断翻炒。

2. 炒出香味后，把切好的
羊肉放入锅中，再加入适量五
香粉、料酒、老抽、糖，将羊肉炒
至褐色。

3. 在锅中倒入两碗水，水位
盖过羊肉，盖上锅盖，开大火炖。

4. 待水位下降一半后，加入
萝卜，开小火炖，直至羊肉炖烂。

5. 出锅时，放少许味精，再
添上几根蒜苗调味，萝卜炖羊肉
就完成了。

无论您是会过日子的家庭
主妇，还是喜欢做饭的家庭“煮
夫”，只要您有独到的生活经验
想与大家分享，便可通过@洛
阳晚报、@晚报说消费、@晚报
王雨给我们留言，或拨打
66778866、 18638368172
与我们联系。

凡参与此栏目的读者，均
可获得位于富地国际一层的口
福居总店（延安路和丽新路交
叉口）提供的100元代金券。

厨艺展示

萝卜炖羊肉：
红绿搭配烹出美味

大冷天吃炖菜 暖身又暖心

● 挑选诀窍：“花脸”
的用来炖菜，“素净”的用
来炒菜

● 价格：每斤8.5元
香菇可以说是百搭菜，

无论是肉类还是蔬菜，加上
香菇，味道都不会差。“香菇
也是有区别的，做啥菜选啥
香菇。”曹女士说，如果需要
长时间炖，一定要选长得

“花哨”的香菇，“这种颜色
发白，长满褐色斑点的，适
合炖汤，如果长得裂开了，
就更好吃了。”一边说着，曹
女士拿起一个香菇，顶部是
均匀的褐色，“这种适合配
着青菜炒，嚼起来也筋道。”

“买香菇的时候一定
要捏捏香菇的‘杆儿’。”曹
女士提醒，新鲜香菇的“杆
儿”一般捏起来很有弹性，
那种捏起来特别干的，一
般已经放了很长时间了。

食材四：香菇

萝卜炖羊肉


