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看家本領－梁媽媽扣肉要領 

中國人有五千多年的歷史，地廣人多，分東西南北四方人．人以食為天，

口味各異，煮的方法不同．我是在南方湖南湘潭縣農村長大，我的方法

可以說是經過改良的湖南扣肉了。南方人以食米飯為主，米飯是需要各

式各樣的菜來增加食慾和營養的．小時候扣肉是常在餐桌上出現，也是

我天生口味所愛吃的，但從未親自做過．後來經戰亂顛沛流離，在台灣

住了四十多年，憑著記憶，我就在逢年過節煮扣肉和臘肉等美味給家人

吃．每次招待親朋好友，大致獲得好評．現在將經過無數次的經驗和改

進，做扣肉的心得和大家分享： 

1. 到超市買帶骨連皮的五花肉，肉多少以家庭人口為準，人多做多，人

少做少，每四塊肉約需三包梅乾菜（我一般選用台灣出產的新東陽紹興

梅乾菜）． 

2. 燒一大鍋水，放入薑皮，檸檬皮，洋蔥皮，鹽，醋少許．水開時將肉

放入水中煮透．撈起來洗乾淨，放入冷水中浸泡一二小時去腥味． 

3. 預備滷汁(若有老滷可一起加入)：先用一瓶壺底醬油加入冰糖，滷包，

老薑片十片以上，洋蔥一個，檸檬一片，少許酒，不加水． 

4. 將肉放入滷汁中煮一個半小時，關火停一個小時，讓它更入味．小心

的撈出來，輕輕地一塊一塊放到一個容器中（不能重疊，以免皮和肉分

離），置入冰箱下層．等半天到一天冷硬用刀切不會碎後，將帶皮的肉

切成薄薄的一片一片． 

5. 梅乾菜用清水洗兩次，弄乾後切一切以免太長，加一點滷汁煮一下． 

6. 將有皮的肉一片片的擺在電鍋內鍋下面，瘦骨放在上面，將滷過的梅

乾菜放在最上面．外鍋放一杯水用電鍋去蒸，自動跳起來後再等半小時

才取出，倒到一個大盆中． 

7. 將肉一片片皮向下整齊的擺在碗中，依碗的大小放合適分量的肉片，

上面放上蒸好的梅乾菜，一碗一碗放到冷凍庫．等冷凍後拿出來，由碗

中倒出，用保鮮膜包好，再放回冷凍庫收藏． 

8. 需要食用時，拿出來解凍後用電鍋蒸透，倒放在菜上或大碗中就是一

道好看又美味的梅菜扣肉． 
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看家本領－梁媽媽滷蛋要領 

1. 用一大鍋清水將蛋(多少自行決定)輕輕地放入冷水中，加一大匙鹽．

先用大火煮 20 分鐘，再用小火煮 30 分鐘，關火後停放 30 分鐘． 

2. 將蛋放入冷水中，輕輕地敲碎剝殼，然後輕放入滷汁中滷 30分鐘．

顏色若太淡，可加一些深色的醬油；若太深，撈起來放進大盆中，用紙

擦拭一下即可． 

3. 做起來簡單但卻很美味的滷蛋就可享用了． 
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