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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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小雪刚过，初冬的感觉来了。在北方人看来，酸菜绝对是冬天的
开胃神器；而在南方人看来，酸菜是天生的“菜搭子”，做肉、做鱼，任
何菜都能用酸菜来加以点缀，锦上添花。冬意渐浓，酸菜来袭，你准
备好了吗？

从大白菜
化身地道酸菜

入冬后，一到饭点，身边总能听
到一些唠叨：“吃点啥？大白菜吧！
这个季节大白菜最好吃。”没错，北
方的冬天，大白菜是百吃不腻的。
很多人觉得大白菜不值钱，但你或
许不知道，一棵平常的大白菜，却是
很多人的乡愁，很多异国的游子特
别想念冬天的一顿“大白菜粉条炖
五花肉”。而酸菜则是在时间加持
下，大白菜化身的另一种冬季美味。

天气日益寒冷，温度太低担心
大白菜冻坏。为了消耗储存过剩的
大白菜，很多家庭会将新鲜的大白
菜腌成酸菜，别有一番滋味。大白
菜经过腌制发酵之后，营养物质不
易流失，同时白菜的口味发生了质
的变化，变得更加脆嫩，色泽更鲜
亮。发酵的手段就像是烹饪中的烧
烤、煎炸，是厨房魔法中的必备“道
具”。在微生物的活动作用下，食物
原本的蛋白质和糖类进一步分解为
氨基酸、乳酸等物质，整体结构改
变，新产生的氨基酸等物质为白菜
平添滋味。

说起腌酸菜，每家都有自己的
独门妙招，也根据个人的口味不同，
腌制方法略有差异，但是做法大同
小异。通常是先将白菜清洗干净，
然后放在阳光充足的室外，晾晒个
三五天。这一步骤是为了让白菜里
的水分蒸发掉一些，保证后期腌制
过程中的爽脆感。腌酸菜必不可少
的 还 有 一 口 大 缸 ，晒 白 菜 的 这 几
天，可以把大缸刷洗干净、确保没
有油污，才能为接下来白菜在缸中
的风味骤变做好充足的准备。

一切就绪，用一口干净无油的
大锅，烧一锅开水，将晾晒后的大白
菜放入滚水中洗个快速的热水浴，
冲洗 10 秒以内即可，时间过长也会
影响酸菜的口感。控干水分，将白
菜一棵棵整齐排列在缸底，每列好
一层一定要用力压紧实，撒一层盐，
接着继续码放第二层的白菜，以此
类推。每一层的步骤一致，但是用
盐量逐层递增，底部的盐最少，因为
底层的白菜是最后吃的，腌制时间
更久容易过咸。所有的白菜都放好
后，再往白菜上倒入一些事先准备
好的凉白开，注意顶部的白菜不能
露出水面，防止发霉。最后进行封
顶的工作，是准备一块洗干净的大
石头，能够压住所有的白菜。一般
白菜腌制 40 天左右，温度控制在 10
摄氏度左右，乳酸的风味得到最佳
的释放。成功的酸菜，不单单是酸
味为主，更多的是鲜。

冬天的火锅
少不了东北酸菜

对于东北人来说，宇宙的尽头少
不了酸菜，直到今天，很多东北人家
里还保存着两样东西：酸菜缸，和压
酸菜的大石头，东北人的乡愁，就藏
在这酸菜缸里。而酸菜演化出的各
种吃法，则是风靡整个美食界的。

隐匿于白山黑水之中的满族特
色美味——东北酸菜白肉火锅，也
是杀猪菜系列之一。将酸菜捞出，
清水洗净，切成细丝，再将水分攥
干，腌渍好的酸菜既清脆又酸爽，不
仅是化解五花肉油腻的最佳拍档，
也是东北美食中配菜的不二选择。
酸菜和白肉已经准备好，你以为就
可以下锅了吗？慢着！血肠是酸菜
白肉锅里会出现的最朴素的硬菜，
血肠各家的调料不同，但是少不了
的是盐和葱姜，煮好后切厚片装盘，
迎来下一次的“试炼”。菜已备齐，

准备开火。
架起火锅，燃起旺火，将煮肉的血

沫去掉，锅中简单放些葱姜八角桂皮
和盐等调料，起锅烧开。烧开后转为
小火，铺入酸菜和五花肉片，最上方
再放上血肠，随着食材的翻涌，汤汁
渲染出晶莹剔透的黄色。锅中的食材
显然是最好的搭配，白肉厚重，酸菜
爽口，二者搭配到一起，白肉的油腻
无影无踪，只剩醇厚；酸菜除了本身
的酸甜清新，在炖煮的过程中也沾染
上脂肪的香气，合二为一，回味无穷。

捞 出 一 片 血 肠 ，蘸 着 蒜 酱 送 入
口中，没有“茹毛饮血”的猛烈，也没
有 意 料 之 中 的 荤 腥 ，取 而 代 之 的 是
酸菜的清新、滑嫩和绵软，以及些许
的调料香。汤底渐渐变得浓郁，由明
黄色升华为金黄色。锅中的食材也
越来越入味，这是放入粉条和冻豆腐
的最好时机。粉条爽滑弹牙，冻豆腐
入口即化，开盖的瞬间，汤水上下翻涌，
东北人的豪放与火热，在这锅中展现得
淋漓尽致。

一锅煮尽，又浓又香。最后再来一
碗酸菜汤，肉汤的鲜咸中透着酸菜的清
甜，让看似豪情万丈的一顿东北菜中，
多了一丝温婉。一顿酸菜白肉火锅，不
够精细，但是像东北人的性格一样：简
单、直接、爽快。酒足饭饱之后，再来一
个已经缓好的冻梨或者冰镇黄桃罐头，
甜丝丝、冰冰凉，极为爽口，一口下去，
好不惬意！

开胃的饺子
还得是酸菜猪肉

吃饺子主要还是吃馅儿，说起饺子
馅，到了冬天，大多数家庭还是以白菜
为主，白菜猪肉馅的饺子，一口咬下去，
汤汁会先从饺子皮里爆出，吸溜一口这
满是精华的汤汁，牙齿接触到肉馅儿的
那一刻，既有五花肉肥美的咸香，又透
露出丝丝白菜的爽滑口感。二者搭配
调馅儿也是北方家庭立冬之日再熟悉
不过的老搭档。但比白菜还要鲜亮的，
当属酸菜猪肉。

一碗正宗的酸菜猪肉饺子，馅里除
了猪肉，必须要再放一点猪肉渣，这样
饺子才好吃。包酸菜饺子，一般酸菜放
得比较多，为什么酸菜饺子一定要放猪
肉渣，因为酸菜吃油，又买不起猪肉，放
点肉渣才好吃。一碗普通的酸菜肉渣
饺子，一碟酱油，两瓣大蒜，便也能慰藉
忙忙碌碌的心情。

腌制好的白菜，色泽金黄、口感爽
脆，闻上去有一股酸香诱人的味道，令人
垂涎三尺，用来包饺子别提多香，比新鲜
白菜更开胃，配合猪肉也更加解腻。好
吃的酸菜，能够提升馅料的口感。酸菜
猪肉馅的饺子一口一个也不会有油腻
感，比新鲜白菜馅儿的饺子更加爽口。

美味酸菜鱼
兼容并包真下饭

酸菜，可不是东北的专属。做酸菜
鱼，一半功夫在片鱼肉上，另一半就是四
川酸菜。不似叶子繁密、菜梗纤细的雪里
蕻，做酸菜鱼的绝佳酸菜是菜帮肥、菜梗
粗、菜叶少的油芥菜。在陶土罐中腌制好
的油芥菜，有着蜜蜡般的色泽，不需切成
细细碎碎的末儿，完完整整一株沿着菜梗
竖划几刀，便可投入鱼汤中慢煮。热力的
催化下，在坛子中“咕噜咕噜”呼吸、日复
一日发酵而成的一股子酸缓缓释放出来，
醇厚的酸味削去鱼肉的腥腻，激荡起汤汁
的鲜美，成就一锅酸鲜怡人、层次丰沛的
好汤。

四川酸菜的奥义在于不同部分演绎
出不一样的精彩。肥厚菜帮、壮硕菜梗处
口感脆生，有嚼劲，一口咬下去沁出乳酸
菌发酵而来的浓厚醇酸，清新开胃。而菜
叶捞起来挂满鱼汤，浓郁入味。会吃的
人，干脆在吃完鱼肉酸菜后，直接拿汤泡
饭，毕竟，这鱼肉的鲜、酸菜的酸、花椒的
麻、辣椒的辣、香菜的香，菜油的润，全都
融在了一口汤里，妥妥的“米饭杀手”。

酸菜鱼，不知道拯救了多少人的坏胃
口。作为重庆江湖菜的开路先锋之一，酸
菜鱼可谓独树一帜。一改毛血旺、辣子
鸡、水煮鱼、泡椒牛蛙等重庆江湖菜又麻
又辣直冲鼻尖的刺激劲儿，酸菜鱼中跃
动的麻辣只是一页序章，它以一股子清
新的酸爽引人入胜。酸菜鱼兼具清爽明
丽与火爆浓烈的双重气质。酸菜鱼入
口先是微微的香、辣、麻、烫在舌尖上跳
跃，如鼓点“咚咚”敲打着味蕾，叫醒倦
怠不振的食欲，唤起饱食一顿的激情。
继而，十足的鲜味与醇厚的酸味相互交织
缓缓而来，汤鲜味醇，滋味悠长，畅快地干
下一大碗米饭，额头微微冒着汗打个饱
嗝，这场味蕾的小小探险有一个皆大欢喜
的结局。

正是这份兼容并包，使得酸菜鱼俘获
了大江南北吃货的芳心。金汤酸菜鱼、番
茄酸菜鱼、老坛酸菜鱼、麻椒酸菜鱼，甚至
酸菜鱼火锅，酸菜鱼店遍布街头市井。片
鱼需要慢工细磨，从菜市场拎回新鲜宰
杀的鱼，剔去鱼骨，菜刀顺着鱼尾的方
向缓缓斜切，片出 3 毫米左右厚薄均匀、
脉络清晰的大片鱼肉，用盐反复搓洗使
其紧致，加入蛋清、淀粉、料酒腌制去腥
存嫩，投入沸腾浓汤中略略一烫，再淋上
热油，鱼肉的鲜香肥嫩程度在到达制高点
处被精准定格。

端上桌的酸菜鱼，铺展其上的盈盈鱼
肉，大有出淤泥而不染的“清水芙蓉”之
势。鱼片明明刚从鱼骨酸菜熬制的烈烈
浓汤中捞起，上面还缀着红辣椒青花椒，
鱼肉却白得发光，有着刚刚落下的雪花般
雪白娇柔的质感，亮堂堂蓬松松，尽情舒
展。大片鱼肉爽滑细嫩，透薄而弹牙，松
柔又不失韧劲。鱼肉肥美，但酸菜鱼的灵
魂在于酸菜。
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