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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

锅
包
肉
出
圈

东
北
菜
﹃
开
造
﹄

最近，“世界锅
包肉大赛”和“锅包
肉办公室”着实让吉
林和锅包肉都火了
一把。分量大而价
格实惠，是东北菜特
有的底色。三伏天
营养要跟上，不如一
起尝尝以锅包肉为
代表的东北菜。吃
东 北 菜 ，一 定 要 有

“开造”的气势，“小
鸟胃”的人，很难能
直着腰板走出任何
一家地道的东北菜
馆。
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饭包之大 一顿吃不下

吃饭包常被东北人说成是打饭包。想吃
一顿饭包，需要备齐以下食材：大白菜叶、米
饭、土豆茄子酱、鸡蛋酱、香菜、黄瓜丝、臭菜、
葱叶等。里面的大白菜叶是这道菜的灵魂。
这种大白菜叶是东北特产，东北人专门用来打
饭包。据说，要判断这白菜叶好不好吃，只靠
闻就可以，好吃的白菜叶都会散发一股独有的
清香。

至于臭菜，乍听这名以为会很臭，但并非
如此，它也是一种可以生食的小菜，味道清爽，
口齿留香，饭包里如果有了臭菜，那味蕾的享
受会更上一个台阶。包好的饭包，里面是真材
实料，且要满满当当，可谓“饭包之大，一顿吃
不下。”

漂泊在外的东北人吃不上家乡特产也没
关系，网络购物给我们提供了很大的便利，在
网上，可以找到很多农家院，专门卖新鲜东北
白菜叶和臭菜。凑齐食材后，就可以动手制作
了。先将米饭、土豆茄子酱、鸡蛋酱、香菜、黄
瓜丝、臭菜、葱叶等食材，根据自己的食量拌到
一起，然后展开一张大白菜叶，将拌好的食材
铺到大白菜叶上，最后把菜叶卷起，就算打好
了。

有人说，东北饭包就像西安的肉夹馍、北
京的炸酱面、山东的大包子……代表着一个地
方的气质。酱香的口味，丰富的食材，碳水化
合物和维生素的完美结合，不仅东北人喜爱，
连外地人也被它深深折服。

东北菜大佬 锅包肉是也

近日，一场味蕾的对决在吉林展开。“世界
锅包肉大赛”上，除传统的锅包肉，麻辣味、咖
喱味、榴莲味、锅包肉汉堡等众多“画风清奇”
的花式锅包肉任你挑选。一盘盘金黄酥脆、香
气扑鼻的锅包肉，不仅成为网络热搜，更吸引
许多人来到吉林，品鉴东北锅包肉。

一盘刚做好的锅包肉，鼻子一闻，酸味会
冲进你的鼻腔，有一种很呛的感觉。夹起一
块，放入口中，先是听到“咔嚓”一声，那是外层
的脆皮被牙齿咬碎的声音，接着就是鲜嫩的肉
片带来的满足感，那恰到好处的酸酸甜甜，让
你忍不住流口水。酸味、甜味、肉的香味……
每一种味道都能带来幸福的感觉。

“一炸熟，二炸色，三勾芡。把猪里脊肉片
上浆后，裹浆炸至金黄，控油捞出，再重新下锅
翻炒勾芡制成。听着烦琐，其实步骤很明确，
熟练了就好。”青岛李沧绿城喜来登中餐厅主
厨马维涛介绍，想要里脊肉好吃，一定要把连
在肉上的筋膜去掉，鲜肉最好，改刀切成薄厚
均匀的肉片。再准备一盆清水，放入适量的土
豆淀粉，搅拌均匀，等淀粉水完全沉淀以后，再
把上面的清水倒干净，只保留底部的稠糊，用
这个给肉片挂糊。

“肉片中加入盐和料酒，抓拌均匀，腌制
10 分钟，等时间到了，把里脊肉片放入面糊
中，舀入一勺植物油，锁住水分，面糊不能调得
太稀，太稀了挂不住糊。”马维涛一边讲解，一
边起锅烧油，油温六成热的时候，马维涛小心
地下入挂淀粉糊的肉片，用中小火慢炸，炸至
变色以后捞出，把油温升高，大约九成热的时
候，再复炸。

这时候，用勺子敲敲肉片能听到酥脆的
“嚓嚓”声就表示可以了。能让锅包肉外酥里
嫩的技巧，就在这一步，不可忽略。这时候，再
开始调制料汁，起锅烧油，放入白醋和白糖，糖
与醋的比例为 1∶1，再加入生抽、食盐煮至黏
稠，倒入胡萝卜和葱丝。接下来，倒入炸好的
里脊肉片，放入一小把香菜，将糖醋汁翻拌一
下，使其均匀地包裹在肉片上面，裹汁均匀后
即可出锅。

每个人口味不同，有些人喜欢吃汁水多一
些的，有些人喜欢口感较干的，但无论怎么做，
一口咬下去，锅包肉都是外脆里嫩，万变不离
其宗。

东北茄子 有万般变化

东北菜怎么能离开大酱？当然，茄子也免不了一番
洗礼。在别的城市，茄子与酱的相遇是酱爆茄子，在东
北，则成了茄子酱。其实，做茄子酱这活，还真不是一般
人能驾驭得了的，这道菜里的茄子，得选用地里刚下来的
长茄子，肉头儿、紧实、能久炖；圆滚滚可爱的面包茄子就
不行，虽然好看，但水分太大，炖烂了味儿不正。对茄子
严苛外，它的伴侣——大酱也不能含糊，最好是自家制作
的豆瓣酱。

“茄子酱其实沿袭了东北炖菜的做法。”在李村九水
路附近经营一家东北菜馆的刘师傅说，先把茄子切成细
块，炝锅炒上一会，让香味尽出后，拿来自家制作的大酱，
撒酱添水，几道工序齐活儿，就能“坐享其成”了。茄子被
炖至软烂，完全不成形状，用锅铲铲几下成糊糊状。如果
是在意食物颜值的人，断然是不愿下筷的，但这道菜如果
跟大米饭相遇，那绝对是“米饭杀手”。

“吃茄酱，大米饭是对其最虔诚的尊重。”刘师傅端来
热腾腾的饭，加上一勺茄酱，拌匀了，喷香无比。茄子软
烂细腻，入口即化，就着米饭一吸溜就入了肚，吃得满腹
温热，咋吃都没够。

茄子在东北菜系里，可以有多重角色和面孔。除了
茄子酱，地三鲜也是不能不提的一个经典角色。“它的主
材由当季的茄子、土豆和青椒组成，做法倒也不算难。”把
切成滚刀块的茄子、土豆投入热油锅，炸制一番后沥干。
之后蒜蓉、姜末爆香，辣椒炒出味儿，再把炸好的两种食
材回个锅，勾上些芡汁就能上桌。去过正宗东北馆子的，
都记挂着这口地三鲜，它通体油润，口感腴美。茄子软、
嫩且香；土豆面，皮微焦，也香；辣椒，微脆，还香。总之，
这三位一体，极致地融合，最后化作两个字：真香！其实，
茄子本身没什么特别之味，但也正是它犹如一张白纸的
本性，才具有了极强的可塑性，烧、焖、蒸、炸、拌，都不在
话下。

深夜鸡架“专治”嘴馋

欧洲杯结束了，奥运会要来了。看比赛如果没有夜
宵加持，总觉得少点灵魂。在“嘴馋星人”的餐桌上，不能
没有鸡架的姓名。

一只鸡骨架能在东北人手中变出多种花样吃法，炸
鸡架、熏酱鸡架、凉拌鸡架、辣炒鸡架、压鸡架、烤鸡架，而
有些种类的鸡架还能制作出多种口味。炸鸡架分为两
种，一种是切成小块，一种是整只鸡架直接炸，这两种都
需要事先把鸡架用调料腌好，炸过之后刷上秘制酱料，有
咸口的和甜口的，随你挑选。

炸鸡架时可以裹上一层面，炸过之后酥脆程度和香
味都会得到提升。这种鸡架需要事先腌制好，炸好后就
不用刷调料，一口下去，面的酥脆、肉的鲜香，加上料的咸
香，越吃越上瘾，不一会一只鸡架便消耗殆尽，舔舔嘴唇，
好想再来一个。如果不想加面粉，想吃得健康些，可以用
空气炸锅来做，将鸡架上撒上些烧烤料或孜然、辣椒面，
即可入锅。经过空气炸锅的高温洗礼，鸡架骨头都是酥
的，一咬嘎嘣脆，像是吃饼干，越嚼越香，吃过之后，回味
无穷。

而整只的炸鸡架，一般是下班回家吃饭人群的宠儿。
据说，在东北，每天到下班的时间，你会看到有人手中拎着
一袋炸好的鸡架兴冲冲走回家，有的人还会买一些酒留着
晚餐小酌，回到家随便弄几道菜，把鸡架撕开，倒上小酒，
打开电视，一边品尝炸鸡架的滋味，一边喝着小酒，不必与
他人聊天，又像是在回味一天发生的事……酒足饭饱，一
身的疲惫已消去大半。

熏酱鸡架应用面最广，用简单的调料卤制过后，可单
吃，专门品尝它的卤味，口味重一点的可以凉拌。如果没
有胃口吃不下饭，那你可以试试凉拌鸡架，凉拌鸡架的口
味分为两种，一种是酸甜口的，一般是加入糖醋，酱油，有
的还会加入一点麻油和辣椒油，吃起来酸甜爽口。一种
是咸香口的，咸香口的有的会加入蒜，有的则直接加孜然
和一点辣椒油，吃起来咸香浓郁。

用于凉拌的鸡架，一种是经过卤制的，还有的只经过
简单的水煮。没有胃口的时候，或者吃炒饭、嗍粉的时
候，拌上一个，清凉开胃又解腻，吃炒饭的时候搭配酸甜
口味的，在嗍粉的时候搭配咸香口的。因为酸甜口可以
解除炒饭的油腻而且又开胃，咸香口不会抢走粉汤浓郁
的底味，而且还会增加一抹咸香和肉香，使味道层次更加
丰富，尤其是夏天，点这些主食的同时，再拌上一个鸡架，
一瓶啤酒，清爽解馋又开胃，吃完整个人的状态都变得畅
快起来。
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