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美食热线美食热线

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！

本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者 钟尚蕾

实习生 刘胜楠
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盛夏七月，即将迎来
三伏天的“热”情，青岛的
夏 季 风 景 也 将 随 之 绽
放。在这里，夏日的惬意
不仅体现在街头巷尾袋
装啤酒的清凉畅快，更在
于那些广受欢迎的下酒
小凉菜，它们成了“哈酒”
的最佳伴侣。南甜北咸，
东辣西酸，哈酒小凉菜集
齐了酸甜苦辣咸诸味。
从清爽的炝拌小海鲜，到
清凉败火的拌苦瓜，再到
青岛特色热拌凉的独特
搭配，每一道小菜都有其
独特的风味，让人在享受
哈啤酒的同时，也能感受
到不同的味觉盛宴。总
有一碟小菜，让你哈起
来，嗨起来！
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酸甜开胃 凉拌海蜇 鲜美又爽口

夏季正是海蜇上市的时候。一年之中也只有在这个
时候才能吃到新鲜的海蜇，因为鲜海蜇易化，不容易运输
储存，所以这也是住在海边的人们才有机会享受到的福
利。

炎炎夏日，人的胃口会变差，此刻，若有一碗酸辣开
胃的凉拌海蜇，盛在家常的白瓷碗里，颤悠悠摆在面前，
简直就是一碗大海赐予的神仙美食。吃起来脆脆爽爽的
海蜇，除了广为人知的水母之名外，还有“白皮子”别名。
常吃海蜇鲜味爽口，会让你胃口大开。

制作凉拌海蜇的过程并不复杂，不需要太多的烹饪
技巧。首先，将海蜇皮切成条状，然后将其浸泡在流动的
水中，以去除多余的盐分。接下来，将泡好的海蜇皮丝与
白醋、蒜泥和香菜混合拌匀。根据个人口味，还可以加入
虾米、黄瓜丝、胡萝卜丝等配料。爱吃辣的还可以撒上一
把切得细细的辣椒丝，一盆味香四溢的凉拌海蜇，不需要
复杂的调味或烹饪步骤，只要简单拌匀，这道清凉爽口的
凉拌海蜇便可以上桌了。

夏日的夜晚，凉拌海蜇不仅看着清凉，口感也是酸中
带鲜、清爽可口，是夏季开胃解暑，补充盐分的佳肴。天
气炎热，一家人围坐在一起，吹着舒爽的海风，呼噜噜喝
上一碗，那口感简直比果冻还要爽口。一入口，那鲜鲜美
美爽爽滑滑的海味便刺激着味蕾，一种大海独有的鲜美
味道便油然而生。

甜苦相伴 凉拌苦瓜 含人生滋味

在炎热的夏季，苦瓜不仅仅是一道应季蔬菜，更是一
种健康食材。它口感清脆，味道清新，正是夏天消暑的好
选择。正如俗语所说：“三伏吃苦，病不沾”，虽然这种说
法有些夸张，但夏季的确需要试着“吃点苦”。

凉拌苦瓜的滋味最为清爽解腻，在倦怠的炎夏食之，
精神为之一振。这道菜属于“骨灰级”苦瓜爱好者的最
爱。因其全然本味，不借荤腥提味，顶多靠蒜末与红油辣
子增添辛辣，与苦味二重奏。

在烹饪苦瓜时，人们通常会选择将其煮熟，但实际
上，苦瓜也可以生吃。生拌苦瓜的做法简单，将大蒜捣成
蒜泥，放入碗中，加入少许盐、生抽和老醋，搅拌均匀，制
作成调料汁。将调料汁直接倒入苦瓜中，再加入少许香
油，拌匀即可上桌。生拌苦瓜口感脆爽，味道清新，具有
苦中带甜的独特风味，微酸的口感还能增加食欲。如果
你喜欢清爽的口感，可以尝试一下。

当然，如果你不喜欢太苦的味道，也可以选择将苦瓜
焯水后凉拌，这样苦味会相对减轻一些。总之，无论是焯
水还是直接凉拌，都可以根据个人口味来选择，以达到最
佳的风味和营养。

食客对苦瓜常常抱有两极化的态度。它以苦味劝退
了不少人，但也凭苦味后的回甘吸引了一众食客。没错，
苦瓜有回甘。当舌头上的味蕾正被苦涩和清脆口感激发
时，一股淡淡的清甜味就顺势涌了上来。对苦瓜爱好者
来说，吃苦瓜很上瘾，更爱苦味散去之后舌尖的那一丝甘
味。也正是因为苦瓜“先苦后甘”的滋味，常常有人以苦
瓜作喻，将人生道理浇灌其中，无非是些“先苦后甜”“品
味苦难”之类的老生常谈。这些由苦瓜衍生出来的种种
道理，就像是那一丝丝苦味，虽然难以避免，但只要我们
用心去品味，总能从中汲取到甘甜的营养。

酸辣爽口 无骨鸡爪 软嫩筋道成新宠

炎炎夏日，人们总是渴望一些清爽开胃的美食来解
暑降温。而无骨鸡爪，凭借其酸辣可口的滋味和独特的
口感，成为了这个季节食客的新宠。

无骨鸡爪的口味众多，有柠檬风味、藤椒风味、泡椒
风味等多种口味，在制作过程中，先将新鲜的鸡爪清洗干
净，然后经过腌制、煮熟、冷却等多道工序，使其入味且
口感更佳。最后，加入适量的辣椒、蒜末、醋、糖等调
料，让每一只鸡爪都裹上酸辣的酱汁。这样做出来的无
骨鸡爪，酸辣适中，回味无穷。鸡爪的骨头被去除，只留
下筋道有嚼劲的皮肉，不仅让人可以尽情享受鸡爪的美
味，还免去了吐骨头的麻烦，非常适合作为休闲零食或下
酒菜。

夏日，打开冰箱，拿出冰镇过的酸辣无骨鸡爪，一口
嘎嘣脆又清爽入味，不仅能让你的味蕾得到满足，还能让
你感受到身心的放松。不过，需要注意的是，鸡爪热量也
比较高，不要吃得太多哦。

咸鲜味美
热拌凉 是热是凉尝一尝

在平度，每一家餐厅都有一道招牌家
常菜，无论是哪家，只要你点上它，都能让
你感受到那独特的口感和滋味，这道菜就
是平度餐饮业的一颗璀璨明珠——热拌
凉。当你第一次听到这个名字时，可能会
感到好奇，这道菜到底是热还是凉呢？其
实，“热”与“凉”里颇有深意，热的部分是
炒猪肉丝，而凉的部分则是各种新鲜蔬
菜。将两者混合在一起，不仅寓意着风调
雨顺、五谷丰登，还体现了阴阳平衡的健康
理念。

在热拌凉这道菜中，使用的配料包括
胡萝卜、鸡蛋饼、凉粉卷、黄瓜丝和黑木耳
丝，它们分别呈现红、黄、白、绿、黑五种颜
色，据说，这五种颜色又恰好对应人体的
心、脾、肺、肝、肾五脏。而肉、蛋、菜、豆、果
这五种食物的搭配，则隐含着金、木、水、
火、土五行的哲学思想。此外，食材的分层
摆放方式，象征着事业和生活步步高升的
美好愿景。

制作热拌凉的步骤非常讲究。首先，
将各种配料切成细丝，整齐地摆放在盘中，
形成层次感。接着，在凉粉丝上倒上调好
的稠麻汁酱，撒上蒜末，为菜肴增添香气。
然后，将刚刚炒好的肉丝均匀地浇在凉粉
丝上，使各种食材的味道能够充分融合。
最后，一盘色、香、味、形俱全的热拌凉就完
成了。吃上一口热拌凉，既能感受到麻汁
的芳醇、蛋丝的馥郁、肉丝的酱香，又能品
尝到黄瓜的爽脆和凉粉的滑嫩。这种复合
的味觉体验，让人仿佛同时感受到了人生
的热烈与清凉，真是一道不可多得的美食
佳肴。

五味俱全
海菜凉粉 清凉滑溜又开胃

当谈到凉粉时，我们的脑海中可能会
浮现出四川凉粉、广东凉粉等各种地域特
色鲜明的版本。在青岛，海菜凉粉有着一
种独特的魅力，总能唤醒你童年的味觉记
忆。这种特色小吃与海洋文化息息相关，
其历史渊源悠久，据传说甚至可以追溯到
两千多年前。

传说中，当年秦始皇派遣使者寻找长
生不老药时，曾尝过石花菜凉粉。海菜凉
粉不同于内陆地区普遍使用的淀粉或绿豆
制作的凉粉，它的主要原料是崂山独有的
石花菜。石花菜不仅味道独特，还含有丰
富的微量元素，被《本草纲目》誉为有清肺
部热痰、导肠中湿热以及治疗阴虚湿热痔
血等功效的良药，因而崂山居民将其亲切
地称为“长寿菜”。海菜凉粉的外观坚硬，
但只需轻轻用力便能将其捏碎，口感爽滑
且带有一定的韧性。

石花菜做凉粉工序繁杂，需要敲打去
杂质，反复投洗熬制，在这里不过多赘
述。想吃这道菜，不如干脆到市场上买一
块凉粉带回家直接开拌。跟南方的凉粉
不同，石花菜凉粉是更适合在炎热夏季食
用的开胃小菜。常做饭的市民会直接把
凉粉放在手心里，用刀熟练地切成小方
块，直接放到大碗里加入蒜泥、香菜、黄瓜
丝、醋、生抽等，清凉鲜香的味道立马就出
来了。生长在青岛海边的食客，还不忘加
点小海米提味。这道小菜称得上五味俱
全，鲜美解暑。

醋的酸爽、蒜的鲜辣与略带海鲜风味
的凉粉相结合，令人食欲大开，一勺接一
勺，让人欲罢不能，直至最后一口溜进腹
中。海菜凉粉不仅是青岛夏日餐桌上的一
道佳肴，更是这座城市独特食文化的缩影。

凉拌海蜇

凉拌苦瓜

酸辣鸡爪

热拌凉
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