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狮子头的秘密 

 

一般常见狮子头的做法，以油炸定型、红烧的方式较为常见，但清蒸作法不仅较为简便，而且吸饱了汤汁的狮子

头另有一番清甜的口感，也符合现代人少油、少盐的健康需求。最特别的是今天教大家做的狮子头是用 Miele 蒸

炉烹饪的，味道鲜美，口感绝佳！ 

  

马上就是马年了，我们今天介绍的这道菜也和”马“有关。你一定想不到狮子头和马有什么关系吧，狮子头和肉

丸子有个很大的区别，就在于狮子头中多了一种原材料---马蹄。马蹄又称荸荠，口感甜脆，营养丰富，可以生

吃，也可以用来烹调，可制淀粉，还可作中药。狮子头是七分瘦肉三分肥肉，怎么说都有些腻，放上马蹄增加爽

脆口感，可以解油腻，平衡营养。所以说做狮子头，马蹄是必不可少的。 
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原材料 

猪五花 450g、葱 1 支、姜末 5g、蒜末 5g、马蹄末 25g、太白粉 5g、娃娃菜 6-8 颗、鸡蛋 1 颗。 

调味料 

胡椒粉少许、五香粉少许、绍兴酒 15g、盐少许、酱油 10g、香油少许。 

烹饪方式 

1、将猪五花肉切成片状、条状、剁成肉泥。 

2、将葱、姜、蒜、马蹄（荸荠）切成末。 

3、将肉泥与葱、姜、蒜、马蹄末一起搅拌，加入少量胡椒粉、五香粉、盐、太白粉，以手一边混和翻拌，再陆

续加入绍兴酒、香油提味，加入全蛋增加滑嫩度，最后以少许酱油上色。 

4、翻拌均匀后，以手抓起肉泥甩入容器中，「甩肉」时间约五分钟，目的在使肉泥能更紧密扎实。 

5、以手抓肉泥成肉丸（每颗约 75-80g），在手掌上轻抛滚动，让狮子头表面呈现圆润、油亮。 

6、将娃娃菜洗净，加水放入 Miele 蒸炉以 100℃蒸五分钟后备用。 

7、将成型肉丸放入 Miele 电子炉煮至沸腾的水中煮 1-2 分钟定型。 

8、陶锅以娃娃菜铺底，摆入狮子头，再倒入高汤。 

9、放入 Miele 蒸炉以 100℃蒸 20 分钟即成。 

Tips： 

1、狮子头可用猪五花绞肉，如果要求口感，可用猪五花加上梅花肉。 

2、为节省时间可直接购买猪绞肉制作，但仍需「甩肉」避免狮子头蒸后松垮。 

3、注入高汤时可依个人喜好加入干贝、蛤蜊等增加鲜甜，加入少量绍兴酒可增加香气，加入全蛋可增加狮子头

的滑嫩口感。 

4、制作狮子头时加入适量酱油可增加红润色泽，但切勿过量以免过咸。 
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真蒸美味的极致境界 

德国美诺 Miele 蒸炉独特的蒸制方式，是 100%真正蒸汽烹调，完美保持了食物本身的香味、质感、色泽和营

养，让汤汁更鲜美、口感更佳，达到美味的极致境界。有别于传统放入水中烹煮或隔水蒸食的做法，Miele 蒸炉

将食物放置在蒸盘上，直接以高温蒸汽蒸制。Miele 蒸炉独有的外置蒸汽元件与蒸炉内部分开，蒸汽通过高科技

配置充分循环在蒸炉内部，恰到好处地烹饪每种食材。 

 

 

 

 


