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榴莲入馔榴莲入馔
““臭臭””味香投味香投

水果之王降价了水果之王降价了！！最近最近，，榴莲价格接连下跌榴莲价格接连下跌，，往日往日
买一个完整榴莲要二三百元买一个完整榴莲要二三百元，，现在不到百元就能吃个现在不到百元就能吃个
满足满足。。榴莲这种水果爱它的人为之着迷榴莲这种水果爱它的人为之着迷，，不喜欢的退不喜欢的退
避三舍避三舍。。但当你剥开它的粗粝尖刺但当你剥开它的粗粝尖刺，，尝到香甜绵密的尝到香甜绵密的
滋味后滋味后，，不少人觉得又臭又香不少人觉得又臭又香，，““榴莲榴莲””忘返忘返。。实现了实现了
榴莲榴莲““自由自由””之后之后，，不妨尝试用它来做菜不妨尝试用它来做菜，，一定让你吃一定让你吃
出更多不同滋味出更多不同滋味。。

榴莲煲鸡

夏季靓汤来养生
俗话说：一只榴莲三只鸡。粤菜里有一

道补上加补的传统药膳——榴莲炖鸡，补血
益气，是十分适合进补的靓汤。电视剧《小欢
喜》里有一幕，女主角做了榴莲煲鸡，上一秒
男主角还一脸苦楚地嫌弃，转眼却喝了满满
一大碗，并啧啧称赞。

夏天是榴莲的成熟季，无论在网上或实
体店，价格比冬天更“平易近人”。即使入夏
吃榴莲炖鸡，也不必担心上火。“一物降一物，
解决食物上火的问题，不用特意寻找，方法往
往就在眼前。”经营粤菜馆的小月说，榴莲肉
是热的，榴莲壳却是凉性的，二者一起炖煮就
能平衡。“这个方式，还是几位东南亚的食客
教我的呢！”

小月打开一颗榴莲，小心地取出榴莲肉，
再用月牙刀剜掉尖刺的外壳，剩下的白色软
壳部分，就是这款靓汤的主角。“别看它其貌
不扬，带刺的榴莲壳外表下，就是这部分软壳
包裹着娇嫩的果肉不受伤，它偏凉性，能解榴
莲之热。”鸡块下锅飞水，立刻取出，冲去血水
及浮沫。然后取一深锅，多放水，先下剥好的
榴莲软壳，再放入鸡块，加入葱姜去腥。大火
烧开，小火慢炖大约40分钟，差不多快熟了，
就放入榴莲肉再炖煮10分钟即可。炖至最
后，可以将榴莲肉捣烂，浓烈的榴莲味交织着
鸡肉的清甜鲜美，格外诱人。

榴莲煲鸡汤底清澈，却充满浓郁榴莲
香。软糯的榴莲肉，经过炖煮后香气更足。
鸡肉软而不烂，味道更香甜。盛出一碗汤，小
月用小勺轻搅汤底：“这种做法汤底清澈，榴
莲肉与鸡肉两相分离，口感清甜。当然，如
果喜欢汤底浓厚的，可以把榴莲肉去籽，打
成榴莲泥再加入汤中。这种的汤底接近浓
汤，味道更足。”榴莲煲鸡香甜可口，但烹饪
前一定要考虑全家人的体质，不能只放榴莲
肉，一定要搭配榴莲软壳，凉热均衡，更适合
大家同享。

本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者 钟尚蕾

榴莲搭面食

甜品控大快朵颐
如果形容一样食材又臭又香，你首先会

想起什么？榴莲、臭豆腐？榴莲虽臭，但经
验告诉我们，不能只看外表，必须挖掘更美
好的内在。潜藏在果皮下，那冰淇淋般柔软
甜糯的果肉，就是这么被发现的。

相较于即食，榴莲入馔更有风情。海鲜
比萨、牛肉比萨、蔬菜比萨……相比这些常
规搭配，榴莲比萨成了很多吃货的“专宠”。
美食爱好者千惠说，她旅居过几个国家，榴
莲薄底比萨一直是她的最爱。“每次点餐时，
犹豫再三还是点榴莲比萨。”薄底的榴莲比
萨刚出炉，滑入木质托盘，金灿灿冒着芝士
泡泡，看着就让人食欲大开。那一股直击鼻
腔的“臭香”气息，经过高温洗礼的马苏里拉
芝士，顿时变得娴雅和善，彻底与面饼、榴莲
果肉缠绵在了一起，能拉出长长远远的诱人
的丝，一口销魂。“榴莲比萨一定要薄，否则
面饼一厚就容易腻。”轻微一抿，颤巍巍的面
饼似乎马上要擎不住厚重的榴莲酱，面饼的
薄脆香酥与芝士的奶香馥郁相得益彰，榴莲
肉则突出了顺滑与细腻的口感。千惠说，

“真是一口气可以吃上好几块，让人‘榴莲’
不放手。”

甜品的存在千变万化，但真正能成为
“经典”的，看来却是寥寥无几。近几年，榴
莲千层成了美食圈大红大紫的“水果蛋糕”，
其实，它并不是普通的“水果蛋糕”，严格来
说，也并非蛋糕。这款让无数甜品控、榴莲
控们欲罢不能的榴莲千层，一层面皮一层榴
莲奶油，层次分明，榴莲香完美地化解了面
皮的甜，到了嘴里自然也就不腻了。极高的
颜值、细腻而富有层次的爆浆口感，榴莲千
层的出现让美食达人文佳的蛋糕店线上收
益不菲。她店里的两款招牌千层蛋糕馅料
是榴莲和开心果，每天卖出量极大。“榴莲千
层，比空口吃榴莲还过瘾。”这是网络直播间
里大部分网友对榴莲千层的评价。一整只
榴莲千层价格不过百元，同样也给众多榴莲
爱好者一个大快朵颐的理由。

生烤榴莲

“黑暗”料理有创意
除了面食搭配榴莲的吃法，对榴莲爱好者来说，最有

趣的非生烤榴莲莫属。立夏之后，岛城烧烤江湖波涛汹
涌。很多烧烤店老板也费尽心思拿出看家本领，但凡能
烤的，通通上一遍烤架。

一些新兴的烧烤店老板，偏爱出奇制胜，在菜品上别
出心裁，他们擅长烤各类小海鲜，也兼卖一些江湖气的特
色菜。烤芒果、烤榴莲这类“黑暗料理”也不在话下。烤
榴莲手法粗犷，烧烤小哥直接将榴莲丢在烤架上，熊熊的
炭火“噼里啪啦”，榴莲随着高温的催化也开始爆壳，从缝
隙里扑腾出原始而甜蜜的浓香。大致等到果壳外表都焦
黑了，就可以痛快开吃了。

随着“硬菜”上桌，在邻桌吃货们的注目之下，一阵阵
香气扑面而来，桌上的伙伴一阵欢呼。此时榴莲的“铠
甲”变软，褪去了泼辣野蛮，果肉中的水分因炙烤消减，口
感出奇的香甜，别有一番滋味。初夏的夜晚，一桌人会因
为烤榴莲十分尽兴，吃完了还在不断回味。

吃的时候臭，慢慢又觉得香。对待榴莲，只要你足够
包容，它就会回报给你意想不到的惊喜。榴莲正大量上
市，价格更加亲民，灿烂的夏天也要来了……

榴莲千层

榴莲比萨

生烤榴莲

榴莲煲鸡


