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在家自己做丸子，荤素搭配最营养，不用油炸，不用淀粉，两种做法，一种外焦里
嫩，一种香糯可口，家里两个娃，一人包一盘，越吃越上瘾！

要说这丸子，经常做饭的妈妈们都不陌生，家里有孩子，总会做点丸子形状的食物
给孩子吃，但每个孩子的喜好还不一样。比如我们家吧，老大爱吃蒸的糯米丸子，
老二呢，却更爱吃外焦里嫩的炸丸子。不过不管她们怎么挑嘴，我都有办法应对。

一种是↑上图的珍珠丸子，也叫糯米丸子，是在丸子外面裹了一层糯米，再上锅蒸
熟的，又香又糯，好吃不上火，是我家大女儿多多的最爱，每次做这个丸子她自己
都能吃掉十来个，从她开始吃肉丸子起，我都不记得做了多少回这种珍珠糯米丸子
了。

另一种是下图↓中的炸丸子，说是炸丸子，其实就用了一点点的油，是把煮熟的丸
子，刷了一层食用油，放到空气炸锅里炸一遍，使丸子表面焦黄发脆，从而外焦里
嫩，比较像油炸出来的丸子，但这种做法的炸丸子用油少，更健康。给孩子蘸着番
茄酱吃，也特别合适。

首先来看看我家大女儿爱吃的糯米珍珠丸子的做法，做这个丸子，需要提前浸泡糯
米，一般要泡2小时以上；

【糯米珍珠丸子】

【准备原料】：糯米、猪肉、胡萝卜、西兰花、鸡蛋、五香粉、盐、白糖、生抽酱
油；

【使用工具】：食物处理器、蒸锅；

2、把猪肉块、胡萝卜块、西兰花放到食物处理器里，也就是我们常说的绞肉机；

4、打开盖子，碗里的食材已经混合成了细腻的馅料；当然，没有绞肉机的小伙伴
也可以选择用刀剁或者其它处理食物的方式，只要把蔬菜和肉打的细碎即可；

                                    1 / 3



智行理财网
丸子做法(生汤肉丸子做法)

6、用筷子顺着一个方向搅拌上劲，也可以用手抓，更快速，很快肉馅就会发黏；

8、把丸子在糯米上滚一圈，丸子表面就会裹上糯米；

10、上锅蒸30分钟左右，确保糯米和肉丸熟透即可出锅食用。又香又糯，软软的蔬
菜肉丸子，加上香糯米粒，非常好吃。

下面再来介绍另一种丸子的做法，这种丸子外焦里嫩，跟上面的糯米丸子虽然是同
一种馅，但是口感却完全不一样，做法也不一样。来仔细看一下吧！

1、把肉块、西兰花、胡萝卜块放到食物处理器里，启动机器，绞成馅料，取掉刀
头，放进鸡蛋、白糖、盐、生抽酱油、五香粉，用筷子顺着一个方面搅拌上劲，使
肉馅发黏即可；

3、丸子煮熟以后，用漏勺捞出，沥去多余的水分；

5、空气炸锅180度，10分钟，中途翻个面使丸子受热均匀。炸好的丸子外面焦黄
，表皮微微发脆，里面却是嫩嫩的；

两种丸子的做法，您学会了吗？家里有孩子，丸子不能少，用这种蔬菜和肉混合做
出来的丸子，可以蒸，可以煮，可以少油空炸，也可以放到油锅里炸，想怎么吃就
怎吃，不过我更推荐少油的空炸法和蒸的方法，更营养更健康，也适合孩子们吃。
喜欢的话，就动手试试吧！
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感谢您的阅读，我是多妈，喜欢分享自己的原创食谱和美食寻访经历，在
家可以用简单、常见的食材制作健康、营养的家常美味，让厨房更有家的
味道；出去能够寻找大街小巷的美食店铺，品尝各种不同的地方美味，让
平凡生活充满更多乐趣！
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