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梅菜扣肉 

材料： 
1. 帶皮五花肉一大塊 
2. 梅菜—洗淨後泡水到快無鹹味(期間要一直換水,約泡

30 分鐘) 
3. 薑片 4 片 

 
 
作法:  
1. 將肉洗淨入鍋,中水蓋過肉加蔥,薑,酒,去肉腥,以大火煮滾

中火煮大約 30 分鐘至可以用筷子揷入即可 
2. 用叉子在肉皮扎幾下,浸入 4 湯匙醬油(老抽)中上色,用餐

紙吸乾水份(一定要吸乾) 
3. 起油鍋多放些油,油大熱後將整塊五花肉皮向下炸到肉皮

呈黃色(炸時要蓋鍋蓋,以免炸傷,油炸時會發出油爆聲),至
油爆聲變小,皮變黃就可以拿出,皮向下泡在冷水中約

20~30 分鐘至肉皮起皺及泡泡後拿出, 
4. 將肉切成大片,一片片皮向下排列在大湯碗中,加入醬油 3

湯匙+酒 1 湯匙+冰糖 1 茶匙+薑 4 片+胡椒粉少許,備用 
5. 將梅菜擠乾水份,起油鍋放點油略炒,加入醬油 1 湯匙+糖 1

茶匙,炒一下盛出,舖入五花肉片上 
6. 將湯碗中的湯汁倒出並反覆的淋在梅菜上,讓梅菜乾入味 
7. 蒸鍋水滾後放入湯碗,以大火蒸 1.5 小時,或更久,至肉軟爛

為止 
8. 肉蒸後先倒出湯汁,再將肉扣在深盤中,將倒出的湯汁放入

鍋中加熱煮滾後加入太白粉水勾芡後再倒在扣肉上即完

成  
 
 


