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资讯

公告牌

主料：猪脚、芸豆
辅料：花椒、葱、姜、料酒、老抽、生抽、盐、冰糖
制作过程：
1、猪脚切块、洗净，芸豆泡水（至少 2 小时以

上）；2、葱、姜、料酒下锅，冷水下猪脚，焯水后洗
净；3、花椒爆香后捞出弃之，下冰糖炒出糖色，放
入猪脚上色；4、加入芸豆翻炒，加老抽、生抽、盐调
味；5、 加开水， 倒入高压锅上汽之后改中小火压
10 分钟（也可以多压几分钟）；6、倒回锅中，汤汁
剩一半的时候大火收汁即可。

本期美食：芸豆炖猪脚

如果你也是吃货、你也钟情于摆弄美食，就拿起手机扫描二
维码关注“联洋妈妈俱乐部”的微信公众号，与我们一起分享你
的美食经吧。

（关注微信后，回复“姓名+电话”，24 小时内会有客服人员
与您联系。 ）

纠错有奖 欢迎大家来做

如 果 您 在 阅 读 本 月
《社区晨报》时发现任何差
错，可关注微信公众号“上

海社区发布”并于后台直接留言，将
您发现的问题发送给我们 （注明报
纸名称、所在版面、文章名称 、差错
细节，本期截止日期为 12 月 1 日）。
本月纠错质量最高的一位读者 ，将
成为最佳“啄木鸟”，并获得 100 元

的现金奖励； 本月纠错质量相对较
高的另外十位读者， 则将成为优秀
“啄木鸟”，并获得纪念品一份。

2020年 10 月优秀“啄木鸟”：
张德胜 、严志明 、肖焕树 、顾志

斌、曹酉虹、秦稚德 、李群、赵水生、
路永敏、万燮枬

2020年 10 月最佳“啄木鸟”：
陈金生

扫描二维码关注
“上海社区发布”

“啄木鸟”

嗨，大家好！我叫榕妈，是住在联洋新社区的一位全职妈妈。
对于妈妈们来说，如何抓住家人的胃是个很重要的课题，我虽然
不是科班出身，但也算对各美食小有研究。

猪脚又叫猪蹄、猪手。 分前后两种，前蹄肉多骨少，呈直形，
后蹄肉少骨稍多，呈弯形。猪蹄营养丰富，味道可口。它不仅是常
用菜肴，而且还是滋补佳品。 据食品营养专家分析，每 100 克猪
蹄中含蛋白质 15．8 克、脂肪 26．3 克、碳水化合物 1．7 克。


