
火鸡烹饪

入门

火鸡香草填料

烹饪火鸡肉块与整鸡须知



在与亲朋好友欢庆特别时刻时，烹饪一道
当地饲养的火鸡不仅仅会带来一场味蕾

盛宴，更是对传统的致敬。

我们的烹饪指南将帮助您选择、准备和烤
制整只安大略火鸡。

访问 ontarioturkey.ca，查看食谱、 
营养成分表和制作方法视频。-
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选择火鸡

无论是选择新鲜火鸡还是冷冻火鸡，均按每人 1 1/2 磅（750 克）的
份量计算。这样就可以用剩余的火鸡制作三明治、面食或其他美味
佳肴。请前往 ontarioturkey.ca 查看适合家庭烹饪的菜谱。

新鲜和冷冻的安大略火鸡在肉质上没有差异。

在将火鸡包装好并置于 0℉ (-18℃) 或更低的温度下后，火鸡会迅
速得到冷冻，直至售出。解冻后的冷冻火鸡肉与包装当天一样鲜美。

新鲜火鸡在包装后要冷藏处理，而不是冷冻。由于新鲜火鸡需要特
殊处理，且保质期比冷冻禽类更短，所以新鲜火鸡通常比冷冻火鸡
更贵。

新鲜火鸡的包装上应标明最佳食用日期。如果未标明，一定要在购
买前询问清楚。



解冻冷冻的火鸡

切勿在室温下解冻火鸡。将火
鸡置于原包装中，并选择以下

方法之一进行解冻：
冰箱法

这种方法十分理想，因为冰箱可以使肉保持低温，直至完全解冻。
将火鸡放在冰箱的托盘上，按每磅需解冻 5 小时（10 小时/千克）
计算。

冷冻预填料火鸡

冷水法

将火鸡放在一个较大的容器中，倒入冷水，完全没过火鸡。至少每小
时换一次水，按每磅需解冻 1 小时（2 小时/千克）计算。

如果购买的是冷冻预填料火鸡，切勿解冻！直接烹饪冷冻火鸡即可，
并查阅产品标签以了解进一步的说明。



清理

在准备食物和处理生肉之前，一定要用热肥皂水仔细洗手。

取下解冻火鸡上的塑料膜。

去除颈部和火鸡体腔内的内脏。

用纸巾彻底拍干。

在将火鸡放在冰箱中时或在准备时，切勿让血水接触即食食物。

切勿将熟食放在盛放生鲜制品的盘子上。

用热肥皂水清洗用于切火鸡的器皿、盘子和表面，然后在水槽中灌
满温水，再用一瓶盖氯漂白剂消毒液冲洗。

用热水彻底冲洗表面、盘子和餐具。

确保砧板和厨具处于良好状态，以防裂缝和缝隙内藏有细菌。



烤整只火鸡...
火鸡香草填料



将烤箱预热至 325℉ (160℃)。

如果要填料，请在烤箱预热时进行。因为填料在烹饪时会膨胀，所以
请用勺子适当给火鸡填入馅料，不要紧实包裹馅料。每磅（500 克）
火鸡填充 1/2 杯的馅料。

将火鸡以胸部朝上的方向放入烤架（将火鸡放在浅烤盘上）。

刷上融化的黄油，混入墨角兰和鼠尾草或您喜欢的香草。撒上盐和
胡椒粉。如果不准备填充馅料，请将四分之一的洋葱、两根切成大块
的芹菜、新鲜或干墨角兰和鼠尾草填入火鸡体腔。

将肉类温度计插入火鸡大腿内侧最深处，但不要接触骨头。

直接烤制，或轻轻盖上锡纸后烤制。如果选择给火鸡浇汁，请限制开
关烤箱的次数（每小时一次即可）。

当未填料火鸡的肉类温度计显示 170℉ (77℃)，填料火鸡的肉类
温度计显示 180℉ (82℃)，并且没有汁液时，火鸡即烤熟。

烹饪好后，将火鸡从烤箱中取出，静置 15-20 分钟，完成收汁。



烤制时间

重量 户外烧烤 - 未填料填料 未填料 中火

预计烤制时间（以小时为单位）。 
烹饪温度：325℉ (160℃)。

*烤箱烹饪时间可能会有所不同

满足下列条件即表示火鸡烹饪完成：
填料火鸡的肉类温度计显示 180℉ (82℃)， 
未填料火鸡的肉类温度计显示 170℉ (77℃)。

扭转时火鸡腿可轻松移动，并且没有汁液流出。

烤熟后，将火鸡从烤箱或烧烤架中取出。
用锡纸盖上，放置 15 到 20 分钟。

6 至 8 磅
（2.7 至 3.6 千克）

8 至 10 磅
（3.6 至 4.5 千克）

16 至 22 磅
（7.25 至 10.0 千克）

12 至 16 磅
（5.4 至 7.25 千克）

10 至 12 磅
（4.5 至 5.4 千克）

3 至 3 3/4

4 至 4 1/2

3 3/4 至 4

3 1/2 至 3 3/4

3 1/4 至 3 1/2

3 1/2 至 4

3 1/4 至 3 1/2

3 至 3 1/4

2 3/4 至 3

2 1/2 至 2 3/4 1 至 1 3/4 

1 1/4 至 2

1 1/2 至 2 1/4

2 至 2 3/4

2 1/2 至 3 1/2



填料提示

一片面包可以产生 1/2 杯粗面包屑，或 1 杯松散的 1/2 英寸 
（1 厘米）小面包块。

每磅火鸡填充 1/2 至 3/4 杯的馅料。

因为在烹饪时填料会膨胀，所以请勿包裹馅料。

在烤前给给火鸡填入馅料。切勿在前一天填塞。潮湿的填料无法保
持新鲜度。如需要，可以在前一天准备好原料，并在准备填料前混合
原料。

切勿在冷冻前给新鲜的火鸡填入馅料，也不得冷冻熟火鸡。

立即取出火鸡体腔中的剩余填料，盖好后放入冰箱。在三天内食用。
再次加入足够一餐使用的填料即可。

熟填料可冷冻四星期。不必解冻，直接加热（或先在冰箱中解冻）。立
即使用。

要节省烹饪时间，请将填料放在有盖的烤盘中，在烤制火鸡前半小
时内烹饪填料。



火鸡肉块

肉块的选择多种多样，其中火鸡肉块精瘦且营养丰富，让您喜爱的
菜肴色味俱佳。请参考以下经典肉块烤制建议。请访问我们的网站 
ontarioturkey.ca.，了解以火鸡肉块为食材的美味食谱。

火鸡鸡胸肉深受喜爱，是可替代整只烤火鸡的理想之选。鸡胸肉的重
量从 1 1/2 至 3 磅（750 克至 1.5 千克）不等，售卖形式有无骨、有
皮或去皮、整块、半块或带网烤肉。2 磅（1 千克）重的火鸡鸡胸肉的烹
饪时间大约为一小时。但由于大小和形状不同，建议在烤制时使用肉
类温度计来准确测量熟度。

在烤盘里准备火鸡鸡胸肉，就像烤整只火鸡一样（参见烤整只火鸡）。
将肉类温度计插入肉最厚处的中心位置。用锡纸轻轻盖住，放入预热
至 325℉ (160℃) 的烤箱中。烹饪至肉类温度计显示 165 至 170℉

（74 至 77℃）。

火鸡鸡胸肉



对于喜好黑肉的人来说，烤火鸡鸡大腿是代替烤整只火鸡的理想之
选。大腿的重量从 1/2 磅到 1 3/4 磅（250 到 850 克）不等，售卖形
式有有骨有皮，或无骨去皮。两条无骨去皮的 2 磅（1 千克）的火鸡鸡
大腿的烹饪时间大概是 1 到 1 1/2 小时。由于火鸡鸡大腿的大小和
形状各不相同，所以在烤制时最好使用肉类温度计。

在烤盘或烘焙盘中预备火鸡鸡大腿。刷上油或融化的人造黄油或黄
油，混入您最喜欢的香草，再撒上盐和胡椒粉。将温度计插入鸡大
腿最厚处的中心位置。用锡纸轻轻盖住，或用盖子盖好。在 325℉ 
(160℃) 的温度下烹饪，直至肉类温度计显示 170℉ (77℃)。

火鸡鸡大腿

手撕火鸡肉



意式炖火鸡

火鸡腿

火鸡鸡翅

火鸡腿准备起来非常简单，是适合工作日夜晚的理想佳肴。在烤盘或
烘焙盘中预备火鸡腿。刷上油或融化的人造黄油或黄油，混入您最喜
欢的香草，再撒上盐和胡椒粉。较大的火鸡腿的烹饪时间可能长达 2 
小时。将温度计插入肉最厚处的中心位置。用锡纸轻轻盖住，或用盖子
盖好。在 325℉ (160℃) 的温度下烹饪，直至肉类温度计显示 170℉ 
(77℃)。

火鸡鸡翅可烤可煮，也可拌上您最喜欢的酱料。前往 ontariotur-
key.ca，查看美味多汁的火鸡做法。



秘鲁烤火鸡

食材：

预备:

3 汤匙酱油
1 汤匙菜籽油
1 汤匙磨碎鲜姜
孜然和红辣椒粉各 1 茶匙
3 瓣切碎的大蒜
1 块去骨去皮的安大略火鸡鸡胸肉，约 1 1/2 
磅/750 克

准备时间：20 分钟
腌制时间：3-12 小时
烹饪时间：20 分钟
份数：6 份，3/4 杯酱汁

将酱油、油、牛至、孜然、红辣椒粉和大蒜放在浅盘中。加入火鸡鸡胸
肉，将调料均匀地涂抹在鸡胸肉上。盖上盖子，冷藏至少 3 小时或过
夜。同时准备好秘鲁绿色辣酱。

将烤箱预热至中热，放入火鸡胸肉。烤大约 20 分钟，翻两次或直到
没有汁液，且火鸡肉不再是粉红色。放到砧板上。静置 5 分钟。切成
薄片，配上秘鲁绿色辣酱。

查看下一页，了解秘鲁绿色辣酱的做法！



秘鲁绿色辣酱（辣椒酱）：

1 杯新鲜的香菜叶
2 个小的塞拉诺辣椒（不要太辣）或 1 个去籽小古巴椒
1 个去籽青辣椒
1 根青葱（四等分）
1/2 杯淡味蛋黄酱

在搅拌机或食物处理机中，将香菜、辣椒、青辣椒和青葱混合在一起。 
加入蛋黄酱，搅拌至顺滑。盖上盖子并冷藏。
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