
智行理财网
菠萝焖鸭(菠萝焖鸭正宗做法视频)

一、菠萝咕老虾

食材

鸭1/4只、菠萝1个、圆椒1个、尖椒1个、姜适量、蒜末适量、酱油3匙、豆瓣酱2
匙。

做法

1、准备的食材，菠萝是小菠萝，如果大的用一半就可以。

2、菠萝去皮切小块，其他配菜也洗干净切块，鸭肉砍小块。

3、鸭肉冷水下锅，放姜片，焯水后捞起来备用。
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4、爆香蒜末，倒入鸭肉翻炒。

5、倒入菠萝，加适量食盐，炒出菠萝汁。

6、加入半碗清水，适量豆瓣酱焖两分钟。

7、然后加入辣椒翻炒，最后加酱油调味，大火收汁即可。

三、菠萝薄荷烤鸡翅

食材

西兰花适量、菠萝适量、油适量、盐适量、蒜适量、糖适量、胡椒粉适量。

做法
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1、菠萝去皮切块，将果肉切成块状，在稀释的盐水或糖水中浸泡，浸出甙类，然
后再吃。

2、西兰花洗净掰成小朵，用盐水浸泡10分钟，然后捞起再次的冲洗干净。

3、锅中加入适量的水，水开加一勺盐，下入洗干净的西兰花焯水，颜色变绿立刻
捞出过冷水，控净水分。

4、大蒜去皮洗净切片，炒锅加入适量的油，爆香大蒜片。

5、下入西兰花翻炒，这菜适合大火快速翻炒，营养不流失还能保持食材的鲜艳度
。

6、加入菠萝翻炒，同样大火快速翻炒，大约半分钟左右即可。

7、加入盐、白糖、胡椒粉调味，翻炒均匀即可。

8、出锅装盘。切点红椒点缀一下，养眼还增加食欲。

五、菠萝咕咾肉
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食材

排骨200g、菠萝50g、黄瓜20g、胡萝卜20g、蒜5g、姜5g、花椒3g、八角3g、
油0.5勺、番茄酱2勺、糖1勺、醋2匙、盐2匙、料酒0.5勺。

做法

1、新鲜的排骨在清水中浸泡二十分钟洗净放入开水中焯水去除油脂和杂质后立即
放入冷水中冲洗干净沥干水份。

2、排骨放入锅中倒入适量清水放入调味盒姜、花椒、八角、糖、盐、料酒大火煮
至排骨九成熟。

3、准备原材料煮好的排骨、菠萝去皮、胡萝卜、黄瓜。

4、锅中倒入底油加热放入蒜爆香再放入胡萝卜片炒至断生。
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5、放入蕃茄酱翻炒均匀，放入排骨中火翻炒均匀。

6、放入菠萝同时放入糖和少许醋，放入黄瓜片快速翻炒均匀。

7、调味料完全裹匀原材料即可出锅享用。

8、酸甜可口的糖醋排骨装入容器中就大功告成了。

七、菠萝炒肉丝

食材

虾340g、菠萝100g、油条60g、黄瓜35g、樱桃萝卜25g、黑芝麻少许、油适量、
盐适量、料酒适量、五香粉少许、淀粉少许、沙拉酱1大勺。
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做法

1、将菠萝去皮去芯，切块，放到盐水中浸泡约半小时。

2、将虾洗净，剥去外壳，剔除沙线、肠线，留三颗大虾仁，其余的剁成虾泥。

3、将虾仁放入碗中，放少许盐、料酒、五香粉，抓拌均匀，静置10分钟。

4、将虾泥放入碗中，放适量盐、料酒、五香粉、淀粉，抓拌均匀，摔打数十次，
静置10分钟。

5、将油条切段，中间轻轻捅空，将虾泥酿入油条段中。

6、锅中倒入少半锅油，待油温升至五成热时，下入油条段。炸约2分钟至熟，捞出
。

7、转大火，油温高后，再下入油条段，炸约10秒，捞出，沥去油。

8、将大虾仁下入油锅，炸熟即捞出。

9、将黄瓜洗净，擦干水后切块，将樱桃萝卜洗净，擦干水后切片。

10、将黄瓜和樱桃萝卜装盘，油条虾和菠萝加沙拉酱拌匀后放入盘中，撒少许黑芝
麻即可。

九、菠萝焖鸭
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食材

菠萝半个、老豆腐1块、胡萝卜1个、番茄酱2大勺、盐2克、糖10克、淀粉1小匙、
水1大匙、油适量。

做法

1、准备好食材后胡萝卜和菠萝切成丁，豆腐切成小块。

2、锅中放适量油。

3、豆腐入油锅炸至两面金黄后捞出。

4、锅中留底油放入番茄酱翻炒，放入胡萝卜丁翻炒。

5、再把炸好的豆腐放入翻炒后加盐和糖调味。
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6、炒匀后放入菠萝丁再次翻炒均匀后用水淀粉勾芡后即可出锅。

7、酸甜入味的菠萝咕噜豆腐。

十一、菠萝咕咾排骨

食材

鸡胸肉300克、菠萝200克、彩椒适量、豌豆适量、葱适量、番茄沙司2大匙、糖2
小匙、盐适量、姜适量、胡椒粉少许、淀粉1小匙、盐少许、植物油少许。

做法

1、鸡胸肉洗净切丁，加点淀粉、胡椒粉、盐，抓匀后再加点油，抓匀，腌制十来
分钟。
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2、菠萝切丁，在淡盐水里浸泡十来分钟。

3、彩椒切丁，冷冻豌豆焯水备用。

4、锅里注油，油温四成热左右时下腌制过的鸡丁。

5、翻炒一两分钟，鸡丁变色，盛出备用。

6、锅里重新注油烧热，爆香葱姜，下彩椒，炒几下。

7、倒入鸡丁，加入菠萝丁，翻炒两分钟。

8、加入番茄沙司，炒匀，加盐、糖，炒匀，加豌豆粒，炒匀即可。

十三、菠萝炖排骨
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食材

鲈鱼一条、菠萝150克、柠檬40克、葱10克、姜5克、盐2克、蒸鱼豉油10克、胡
椒粉2克、料酒10克。

做法

1、鲈鱼清洗干净，菠萝片、柠檬、葱姜备用。

2、菠萝切小块，柠檬和姜分别切片，葱切丝。

3、鲈鱼对半切开，两边各划三刀放入盘中。

4、撒上盐、胡椒粉，倒入料酒、蒸鱼豉油。

5、放入葱丝姜片，少许食用油，带上一次性手套两面揉均匀。

6、放入柠檬片盖上保鲜膜腌制半小时入味。

7、去掉葱丝姜片，烤盘里倒入少许食用油，放入鲈鱼，柠檬片。

8、盖上盖子等待一分钟，把鲈鱼翻下面放入菠萝块继续烤。

9、菠萝烤至稍微变软半透明状，鲈鱼至两面金黄，撒香葱点缀即可享用美味啦！

好了，今天的美食分享就到这里哦！喜欢点赞+关注！
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