
 

Page 1 

 

 

蜜烤黄金卷 

 

夏天人们出汗多，营养消耗较大，要多补水和多食用蔬菜，这样既能生津止渴、清凉解暑，又能补

养身体。同时，还要适量地补充蛋白质，如鱼、瘦肉、蛋、奶和豆类等都是最佳的优质蛋白。 

 

主料 

鸡大腿  咸蛋黄 

辅料 

姜片 番茄酱 白胡椒粉 生抽 蜂蜜 料酒 酱油 迷迭香 大蒜 大葱 

做法 

1 鸡腿洗净，沿着鸡腿骨将肉完整剔下；再用刀背敲打鸡腿肉，使其松弛； 

2 鸡腿肉加入姜蒜葱、迷迭香、料酒、酱油、白胡椒粉和适量的盐；拌均匀腌制 2 小时以上； 

3 咸蛋黄取出，放进保鲜袋里压碎；  

4 铺平腌好的鸡腿，放上蛋黄；从鸡腿肉的一端卷起，用棉绳绑起 

5 用锡纸卷裹鸡腿，两端裹好。Miele 烤箱预热 180 度，烤盘置烤箱中层烤制 40 分钟； 

6 番茄酱、蜂蜜、生抽调成料汁烤好后将鸡腿取出，放在另一铺好锡纸的烤盘上，将料汁将鸡腿全

部刷满； 

7 再放回烤箱 180 度，继续烤制 5 分钟；再拿出来刷一遍调料汁，再烤 5 分钟；  

8 烤好后的鸡腿卷，凉至室温后，去除捆绑绳，切片即可。 

 


