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美食热线美食热线

“夏吃酸，病不
沾。”立秋之后要多
吃酸味食物身体才
能增酸减苦调节脾
胃 。 酸 菜 鱼 、酸 汤
锅，开胃醒脑；四川
泡菜下锅，酸豆角肉
末 下 饭 ；一 碗 冬 阴
功、酸辣汤，肠胃顿
醒……拯救没胃口，
那就一起吃点“酸”。
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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
江湖菜大麻大辣直冲鼻尖的刺激劲
儿，酸菜鱼中跃动的麻辣以一股子清
新的酸爽引人入胜。

吃酸菜鱼，入口先是微微的香、
辣、麻、烫在舌尖上跳跃，如鼓点敲打
着味蕾，叫醒倦怠不振的食欲。然后，
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。夹起一
片鱼肉，铺在米饭上，再捞几片酸菜，
铺在鱼片上，用筷子连带米饭一卷，很
容易畅快地干下一大碗米饭。也正是
这份兼容并包，使酸菜鱼闯出川蜀菜
的地域之限，俘获大江南北人民的芳
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。即便是饮食
清淡的江南人家，也常从厨房里端出
一大盆酸菜鱼，作为一桌饭菜的主角。

鱼类万千，适合做成酸菜鱼的有
黑鱼、胖头鱼、巴沙鱼等，这类鱼的共
同特征是肉质肥腴活络而少刺。做酸
菜鱼，一半功夫在片鱼肉上。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，
再滋啦淋上热油，鱼肉的鲜香肥嫩在
到达至高点处被精准定格。端上桌的
酸菜鱼，明明刚从烈烈浓汤中捞起，还
缀红辣椒青花椒，鱼肉却白得发光。
哧溜入口，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。做酸菜鱼的绝佳酸菜是菜帮肥、菜
梗粗、菜叶少的油芥菜。腌制好的油芥
菜，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。

油芥菜入酸菜鱼的精髓在于不同
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，
清洌开胃。而菜叶挂得了汁，捞起来挂
满淋漓鱼汤，浓郁入味。更深谙其道
者，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、芫荽的香、菜油的
润，全都融在了一口汤里。

下饭宝藏酸菜鱼

酸菜鱼

在 山 东 ，夏 天 不 能 没 有“ 豆 橛
子”。豆角成熟时，也正处盛夏，一场
豆角盛宴在各家各户里上演。炖的、
炒的、蒸的，吃不了的豆角还能干嘛？
腌泡菜。制作酸豆角，要用根根壮实，
嫩得能掐出水来的。这种青嫩的，格
外脆口。酸豆角肉末，是很多人家的
餐桌招牌菜。即便是再丰盛的家宴，
这道菜也会秒速光盘。

在老坛里腌好的豆角拣出几根，
这个环节舌头就会不争气地涌酸，消
沉的胃口顿时也会变得活泼。豆角细
细切了，即食或是与肉末同炒，滋味可
以秒杀一切。锅烧得冒烟，倒油下肉
末，“滋啦”一声响，香味瞬间炸开。肉
末一变色就赶紧倒酱汁，翻炒几下。
另起锅爆香蒜末，这步可有讲究。蒜
得多放，少了没味儿，油温得够热，不
然蒜香出不来。酸豆角粒倒进去翻
炒，黄绿的酸豆角和酱色的肉末在一

起，还没炒熟就已经酸味带着肉香直冲
鼻腔叫醒肠胃。加点水焖两分钟，掀开
锅盖时，酸豆角还带着脆劲儿，用筷子
一戳，“咔嚓”响。

一勺酸豆角入口，嘴里像打开了一
个斑斓世界，酸味决堤，刚要淹没舌根，
咸鲜味涌来。酱色的肉末裹着绿油油
的酸豆角，热气腾腾的。豆角脆嫩，肉
末香滑，酱汁咸鲜中带着丝丝酸味，配
着米饭，一口下去，美得直眯眼。

真正让酸豆角横行南北成为一种
极具辨识度美食的，要归功于网红头牌
——螺蛳粉。而螺蛳粉里飘渺又痴人
的臭，则来自于酸笋和酸豆角，两者相
逢，臭味相投。但爱的人根本不觉那是
臭气，甚至有一丝清洌的香鲜，令人闻
之生津。

很难想象，如果一碗螺蛳粉里没有
了酸豆角酸笋，那样的螺汤该是多么落
寞，多么苍白。

“光盘神器”酸豆角

一碗酸汤振奋精神
湿热交蒸、胃口疲软，水汽都攒在身上了，急需

酸和辣来振奋精神！
泰国有名汤“冬阴功汤”。“冬阴”指代“酸辣口味

的沸滚汤”，“功”指“虾”，直译就是“酸辣虾汤”。它的
主要食材有柠檬叶、香茅、虾等，特色是用了辣椒、南
姜、青柠、鱼露、咖喱及椰奶调味。那又酸又辣的重口
味刺激着味觉和嗅觉。多喝几次就会上瘾，难舍难分。

而在中国，酸辣汤是夏季餐桌的一道风景。每
当家里有人做这道菜，整个楼估计都能被它的酸辣
香刺激到。那红亮的汤色，配上绿油油的香葱，不仅
色香味俱佳，更承载着家的温暖与回忆。

酸辣汤其命名恰如其分地描述了汤品的特色
——酸中带辣，醋提供了适宜的酸味，而胡椒与辣椒
则带来了独特的辣味，二者相融合，成为了开胃的绝
佳选择。在饱餐一顿油腻的饭菜后，来一碗酸辣汤，
其酸爽滋味仿佛能穿透脑海，瞬间消解胃中的油
腻。主妇们会用各种喜欢吃的食材，做成家人们爱
吃的样子。豆腐作为高蛋白食材，木耳具有清肺养
胃的功效，胡萝卜富含胡萝卜素，香菇则提供丰富的
维生素。这一碗汤，不仅美味，更是营养的汇聚。酸
辣汤的魅力所在，正是其能够灵活适应每个人的口
味。无论是肉食爱好者，还是素食主义者，都能在这
道汤中找到属于自己的味道。你可以随心所欲地加
入肉丝、虾仁，或是更多的蔬菜如笋丝、豌豆，来丰富
汤品的口感。酸辣汤可适应不同口味，最终目的都
是为了满足个人的味蕾享受。

在没有空调、电扇的旧时，绿豆汤和酸梅汤是绝
对的消暑饮品。“冰镇”后的酸梅汤，开盖畅饮，那叫
一个“透心凉”。

酸梅汤的配方十分简单，材料也极其易得，在传
统制法的酸梅汤里，标配是乌梅、甘草、山楂、冰糖和
桂花五物。虽材料和烹调都不难，但要是真正儿八
经地喝起来，讲究还是很多的。乌梅是由半熟的青
梅熏制而成，它是酸梅汤里的头牌，不仅能够赋予汤
水充盈的果酸，还提供给了一股独具韵味的烟熏香
气。青梅得挑核小肉厚的，味儿重，汤水就浓。令人
生津的山楂，也要个头大的，切成精薄的片儿，为的
是极大释放其中的风味。陈皮呢，要从当年成熟的
柑橘上剥离干制，才能有隐秘的陈香和悠然的果味。

有了这几物，便可开煮了，待到水沸热后，细火
慢煮半小时，眼见着锅里就变成了绛紫色。时间一
到，加入甜味担当——冰糖，再小火煮制一刻钟，即
可出锅。出锅后撒入一钱左右的干桂花调味增香，
顺带提升颜值，这就算是齐备了。万事俱备后，滤出
汤汁，放凉饮用，冰镇口感尤佳。

仰喝一大口酸梅汤下去，除了舒坦地解渴外，还能
收获极具层次感的味道。最初是酸，这是山楂和乌梅
的作用，恰到好处之时，口腔又开始回甘，老冰糖的甜
味分子充分融汇在汤中，丝丝甜美，与酸交相辉映。

酸豆角肉末 螺蛳粉

冬阴功汤

美味延伸>>>

完整的夏天 不能没有酸梅汤

酸梅汤


