
 
  

大肉大捧一进一出XXO：街头硬菜的翻锅技巧与选料误区一次性讲
清

大肉大捧一进一出XXO，听起来像是一道江湖菜的后厨黑话，其实它是很多老铁在吃夜宵时最过瘾的
一道“硬菜”的缩写说法。大肉指的是厚切五花或带骨肋排，大捧说的是菜量要足够多、捧得满盘冒
尖，一进一出则指的是过油和回锅这两道关键步骤，而XXO往往是某个地方小馆子自创的酱料代号或
老板的外号。很多人第一次听到这个名头，以为是什么暗语，其实就是一道实打实的本地特色爆炒肉
菜。今天这篇就把它的做法、选料和常见翻车点掰开了说。

大肉大捧一进一出XXO到底是什么肉

这道菜用的肉不是普通的肉片或肉丝，而是指厚切大块肉，通常取猪前腿肉或带皮五花，厚度在三到
四厘米左右，这样下锅后外层焦脆、内部还保留汁水。大捧的意思就是配菜里一定要有大量蒜苗、青
红椒和洋葱，和肉的比例差不多是1:1，这样吃起来才过瘾。一进一出指的是油锅处理：肉块先进五六
成热的宽油里炸到表面定型、颜色金黄，捞出控油；然后另起锅爆香姜蒜，再把炸好的肉块倒进去快
速翻炒，让酱料裹匀，这个过程叫“出”。XXO在各地叫法不同，有的店用自己熬的混合酱，有的直
接用蚝油加甜面酱加辣椒面的组合，本质上就是提鲜增辣的复合酱。

选肉时最容易踩的坑

很多人做这道菜失败，根源在选肉。图便宜买了肥膘过厚的下五花，炸完以后吐油太厉害，整盘菜腻
得没法吃。正确做法是选上五花，也就是靠近肋骨那一层，肥瘦相间大概三比七，厚度至少三厘米。
还有一点很多人忽略：冻肉不能用。冻肉化开后细胞壁破裂，炸的时候水分流失严重，肉会又干又柴
。必须用当天宰杀的新鲜肉，切完后用厨房纸吸干表面血水，再拍一层薄薄的玉米淀粉，这样炸出来
才有一层脆壳。

一进一出最关键的技术细节

“一进”的油温是成败关键。油太凉，肉块会吸油变得腻歪；油太热，表面焦了里面还没熟。正确做
法是：油面微微冒青烟、木筷子插进去周围冒密集小泡时下肉。炸的时间控制在三分钟左右，看到肉
块飘起来、表面微黄就捞出。别贪心一次下太多，否则油温骤降全废了。“一出”的锅里不能留太多
油，爆香姜蒜后立刻转大火，把肉块和配菜同时倒进去，快速翻炒十五秒左右，酱料一定要提前在小
碗里调好一次性倒入，否则炒久了肉会回软。这里有个窍门：酱汁里加一勺炸肉的热油，能瞬间激发
香气。

不同版本间的差异和误区

有些地方会把大肉大捧一进一出XXO做成干锅版本，下面垫洋葱和芹菜，用酒精炉边加热边吃。那种
做法对肉的要求更高，炸完以后还要再煸炒到表面起小泡，否则一加热就出水。还有些改良版用牛肉
代替猪肉，但牛肉纤维粗，必须逆着纹理切，炸的时间缩短到两分钟，否则嚼不动。最常见的误区是
认为酱料越重越好，其实这道菜吃的应该是肉的本味，酱料只是辅助。真正做得好的店，酱料只薄薄
挂一层，能看到肉块本身的焦黄色。另外配菜不能炒太软，蒜苗和洋葱进去断生就要出锅，保持脆甜
的口感才能解腻。

油温掌握不好该怎么补救
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如果炸的时候发现肉块表面发黑而内部还生，说明油温太高，立刻关火捞出来，把油温降到五成热再
复炸一分钟。如果炸完肉块软塌塌的，说明油温太低，下次记得提高油温，但这盘已经没法补救，只
能当红烧肉吃了。炒酱料的时候如果觉得太干可以沿锅边淋一勺炸油，千万别加水，一加水肉皮就发
艮。

常见问题

- 问：大肉大捧一进一出XXO里的XXO一定要自己调吗？

答：不一定，很多老字号直接用蚝油、海鲜酱和辣椒粉按3:1:1混合，味道也正。

- 问：肉块要切多大合适？

答：大概猪排大小，厚三厘米、宽五厘米，太大不易熟，太小没口感。

- 问：为什么我做的肉吃起来有腥味？

答：选肉时没泡去血水，或者炸之前没加料酒和胡椒腌制十分钟。腌的时候别放盐，否则肉会出水。
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