
盖饭花魁 浓稠之间慰藉肠胃

盖饭虽起源于华北、西北地区，但这一毫无制作门
槛的食物使得各地人都能参与到盖饭的二次创作中，
广东的碟头饭、东北的烩饭、湖南的盖码饭纷纷争夺关
于盖饭的“最终解释权”。

纵使盖饭千娇百媚，花魁非它莫属。得益于掌勺
师傅精湛的刀工，当浓稠的“鱼香肉丝”从“滋滋”的锅
气中滑进白花花的米饭上时，一场华丽的邂逅徐徐展
开。位于人民路附近的西渝香家常菜馆，晚上是川味
烤鱼的麻辣江湖，白天和夜宵则是花式盖饭之间的快
意恩仇。宫保鸡丁、麻婆豆腐、麻辣鸡杂……弱水三
千，只取一瓢。晚上8点左右，店里的“鱼香肉丝盖饭”
从下单量上体现了上班族对它的偏爱。

“鱼香肉丝当菜吃和盖饭不同，一旦盖在米饭上，
讲究的不仅是口味，还有口感。”西渝香大师傅的鱼香
肉丝不过分干，也不过分稠，裹着酱汁的肉丝、胡萝卜
丝、笋丝、木耳丝，你挨着我，我拉着你，相互抱团沿着
锅边转一圈滑到米饭上，内向的白米饭与张扬的鱼香
肉丝相遇，这样一对搭档的确般配。“吃之前，不要用勺
子全盘拌匀，吃多少拌多少，这样吃起来有渐进的节
奏。还有会吃的，从中间刨个坑，向四周拌着吃……”
店里上菜的小哥是个细心人，是不是老顾客看一眼就
知道。常来吃的顾客，吃到最后，盘里的菜要与米饭成
正比，让最后一口米饭也要拌着最后一口菜扒进嘴里，
才算心满意足。

并非所有饭和菜盛到一个碗里端上来都能叫盖
饭。盖饭其实是盖浇饭的“缩写”。盖，注重的是摆盘，
热菜应该覆盖在提前盛好的白米饭上，如果是饭菜分
开装，那就成了没有灵魂的便利店盒饭，如果菜和饭
完全混在一起，那就成了拌饭或者炒饭。浇，则强调
的是菜呈现出的状态，而盖浇饭的菜一定是大火宽
油配以爆炒、红烧等烹饪方式，出锅时带有介于固体
和液体之间的汁水，才能带着米饭一起慰藉饥肠辘辘
的肠胃。

盖饭哲学 百般滋味与生活和解

盖饭大军的包容就在于万物皆可盖饭，不同地区
和时令，都可以根据口味偏好和应季的食材制作出相
应的盖饭。曾有一位盖饭达人粗略计算，按照一天一
种的速度，他自己列出的食材拼成一碗盖饭，起码能吃
上18年。先选主料，排骨、里脊、五花肉、腊肉、蹄花、
肝、肥肠、牛肉、羊肉、鸡肉、鸡杂、鸭肉、鱼肉，单选肉就
能挑出十多种；然后再用不同的刀法烹饪，选择切肉
块、肉片、肉丝、肉丁、肉末；有了肉，总得配些素菜，茄
子、尖椒、红椒、土豆、莴笋、木耳、西红柿、蘑菇；最后再
定口味，是红烧还是鱼香，是麻辣、宫保、孜然，还是京
酱、糖醋……按照这些选项排列组合，就能选出六千多
种，盖饭统计学，完全可以出一道数学题。

盖饭是一门神奇的学问，能体现的是食者本人当
天的心情。在崂山金狮广场附近一家猪肘饭门店里，
夜幕降临时来店的顾客大部分都会打包一份猪肘饭
回家。这是深夜食堂，也是自留地里飘出的独特暗
香。当疲惫的上班族到店放下包，解锁手机，打开微
信，再浏览一遍是否还有没回复的信息时，锅里正肉
香四溢，肆意的钻进鼻腔刺激大脑。不论当天有多少
光辉时刻，有多少不尽如人意，此时只想快速提着卤肉
饭飞奔回家，打开一部下饭剧，在卤肉饭香糯软绵的咀
嚼里，跟忙了一天的自己说一声：“辛苦了，吃点好的歇
歇吧……”

“卤肉饭是考量肉是否新鲜的关键，瘦肉不柴，肉
皮软糯，这样的卤肉才肥而不腻。”掌勺金师傅两口子
一个炖肉，一个回锅，炖好的卤肉需要再加工，口味才
能得以升华。加上现炒的酸辣土豆丝、辣炒豆芽……
每一样都是依据肘子进行的合理搭配和私人定制。卤
好的肘子快刀剁碎，肉块太大腻口，太小不过瘾，如指
肚大小刚刚好。盘中码好热腾腾的米饭，豆芽、土豆丝
两旁并列站好，此时剁好的肘子登场。菜刀铲起，从刀
头像“盖被子”一样给盘中食物铺上一层浓油赤酱的诱
惑。上桌前，再从锅中舀起半勺肉汁淋在肉上，油亮亮

的肘子肉盖饭端上桌，一口下去，肉香、菜香、米香，三种
滋味在肉汁中得以升华，与生活和解的理由，就是来自
一碗简单的肘子饭。

深夜幸福“销魂”肥牛饭

别看如今的盖饭是地道的平民食品，如果追溯起
来，三千年前周天子的饭桌上已经出现了盖饭的身影。
在《周礼》记载中，位列八珍第一的“淳熬”，其做法是“煎
醢，加以陆稻上，沃之以膏”。由于周朝的烹饪方法还处
于比较初级的蒸煮阶段，所以原始的盖浇饭只是把肉酱
煎熬好以后加在黄米或小米上，然后再淋上油脂。到了
隋唐，“淳熬”发展成“御黄王母饭”，烹制方法也有所改
进。据韦巨源《烧尾宴食单》记载：“编缕卵脂，盖饭表
面，杂味。”此时的盖浇饭已经有了鸡蛋和肉丝。平平无
奇的盖浇饭，过去可是殿堂级别。

盖饭花了上千年终于放下身段成为平民美食，却发
现今天的都市生活里半途杀出“程咬金”——丼，大意是
比盛食物的碗更深的陶制钵，也指放入丼钵的饭菜。盖
浇饭出了趟国门，摇身变成了精致的丼饭。牛肉丼、鸡
腿丼、鳗鱼丼，这些丼饭精准阻击了都市白领需求。分
量小是精致，油水少是健康，价格高是为匠心买单。如
果想实惠也很简单，买一盒肥牛回家，就能轻松拿捏。
在设计院工作的夏雯不算精通厨艺，但本着一个人也要
好好吃饭的原则，她把肥牛饭做得精益求精。

“肥牛饭的灵魂在于酱汁和最后打上的那颗溏心
蛋，没有这两样，就是天花板级别的肥牛也白搭。”的确，
新鲜的肥牛易得，需要用心烹调的酱汁和拿捏火候的鸡
蛋难求。“黑胡椒、烧烤汁、蜂蜜，调味三者缺一不可，最
后的鸡蛋只要蛋清略白，即可捞出，多一分钟都是对蛋
黄的浪费。”夏雯告诉记者，肥牛铺在米饭上，扭上一圈
黑胡椒，淋上一圈酱汁，中间刨个坑，小心翼翼地将鸡蛋
放在中间。吃之前，筷子尖轻轻戳破蛋黄，流出的蛋黄
包裹在肥牛和米饭上，有了蛋黄的加持，肥牛和米饭也
变得金光闪闪。一口下去，这就是深夜的小确幸。

盖饭的盛久不衰，戳破美食中的所有虚幻景观，有
人吃完盖饭有了力气继续
养家糊口，有人就着盖饭讨
论昨晚的比赛，有人匆匆吃
完盖饭回到房间打开笔记
本继续未完成的工作。带
给人幸福的食物并不一定

珍贵或复杂，或许
就是一碗白米饭，
盖上相濡以沫的

“浇头”。

花式盖饭 给上班族“充电”

一个人也要好好吃饭。上周末，本报关于白领食堂的报道引起了很多读者的共鸣。很多上班族来电
表示，下班回家一个人的晚饭，才是结束一天马不停蹄工作后的自留地。当喧嚣回归平静，生活变回本来
该有的样子，一碗热腾腾的盖饭，是营养又快捷的选择，配上千挑万选后的下饭剧，带给人幸福的食物其实
就是这样平凡、简单。本周，记者为你探访上班族青睐的花式盖饭。

本版撰稿
观海新闻/青岛早报记者 钟尚蕾

如果你是一位热爱烹饪的美食家，或是愿意四处
发掘美食的探店达人，请扫码入群加入我们，一起互
动起来，探索美食世界！
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