
一 .水餃

水餃是棗陽人都很愛吃的一道麵食，做
法相信大家都會，就是用麵片包好調配
好的餡兒即可。餡兒可根據自己的喜好
調配，比如豬肉白菜餡，芹菜瘦肉餡，
韭菜雞蛋餡，生肉香蔥餡等。我個人最
愛吃韭菜雞蛋豇豆餡的，不放一點肉類，
起鍋後蘸點辣椒油，醋，那叫一個農家特
色，清香，可口！ ( 右圖 ) 是胡蘿蔔瘦肉餡
和韭菜雞蛋餡的水餃，以供參考！

二 .紅燒羊蹄

材料:羊蹄 1000 克，香菇五個，八角，紅椒，花椒，蔥薑蒜、
料酒
做法 :
1. 先把羊蹄子，香菇放入燒開的熱水中燙一下，撈出放入冷
水沖洗乾淨。
2. 把羊蹄子放入盛有冷水、蔥段、薑片、鹽的高壓鍋進裡悶
熟。
3. 炒鍋加油燒開加入蔥、醬油、紅椒，花椒，八角，等調料
（根據鹹淡可再加點鹽）一點料酒、爆炒羊蹄一會，放入香
菇再加入一點湯煨一下即可。
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特點 :1. 羊蹄中含在豐富的膠
原蛋白質，脂肪含量也比肥肉
低，並且不含膽固醇。
2. 具有強筋壯骨之功效，對
腰膝酸軟、身體瘦弱者有很好
的食療作用，有助於青少年生
長發育和減緩中老年婦女骨質
疏鬆的速度。
3. 此菜適合重口味人士，是
冬季進補的一道不錯佳餚。

三 .清燉排骨湯

材料 :新鮮排骨 500 克，玉米
兩根切段，海帶，香蔥，八角，
做法 :將排骨放入水中煮開，
撈起放冷。將燉鍋置於火上，
放入適量水燒開，將冷後的排
骨放入，用大火煮十分鐘後，
改用小火，放入海帶、八角燉
三十分鐘，將玉米放入，待玉
米煮熟後，加入適量鹽，雞精，
香蔥出鍋即可。

特點 :營養豐富，香氣濃郁，是補鈣之佳品。

四 : 燉魚頭
材料： 1 魚頭一隻、蔥、薑、蒜、香菜、花椒、料酒
做法： 1. 用冷水將魚頭洗淨。 2. 炒鍋裡添油，上火加熱，
油燒 熱後，用花椒熗鍋，然後加入適量 水，鹽將魚頭 放入
鍋內。 3. 放入料酒、、薑、蒜、醋、 大火燒開。 4. 開鍋後，
小火慢燉 30 分鐘左右 ，放入蔥，香菜起鍋即可。如果想使
湯更有營養，可在 燉魚頭的時候，加上香菇和幾顆紅棗。
吃完魚頭後，魚湯還可以喝或用 來煮麵條等。

特點： 湯汁濃白，肉質鮮嫩。 魚類味甘性溫，具有補氣、 
開胃、強筋骨、補肝腎等功效，可用於脾虛、食少、消化不
良等。

材料 :

做法 :
撈起放冷。將燉鍋置於火上，
放入適量水燒開，將冷後的排
骨放入，用大火煮十分鐘後，
改用小火，放入海帶、八角燉
三十分鐘，將玉米放入，待玉


