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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！
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一口回甘 苦瓜也上瘾

秋高气爽的日子里，池塘里白白胖胖
的藕走出泥泞，端上餐桌。吃藕是山东人
的最爱，众多烹饪方法中，桂花糖藕最适
合在初秋时节吃。

秋天新收的藕段，选用粉粉的那种，
洗净后切下头尾，在藕孔中塞入满满的糯
米，两端用牙签重新固定住，入锅煮透，切
成一指左右的厚片，装盘后淋上桂花糖
浆，糯米的软粘配合新藕的粉糯，香甜而
不腻。除了糯米糖藕，还可以用煮熟的山
药替代。将山药削皮蒸熟，切成小段，摆
放在盘中，白如玉的山药配上琥珀色的桂
花糖浆，造型赏心悦目，吃起来花香清雅，
清甜可人。

初秋季节，正是润
燥降火的时候，一些不
起眼的时令食材能吃
出好气色。吸饱水的
白萝卜、苦中回甘的苦
瓜，还有白脆拉丝的秋
藕以及水润的冬瓜，初
秋菜单上主打味美养
生，一起来吃出好气
色。

盛夏过去，初秋的微风送来凉意。在
青岛，与炎炎夏日的湿热比起来，初秋的燥
热不容易被人察觉。但偶尔起床后的咳嗽，
摸摸身上干燥的皮肤，看着脸上不知道什么
时候隆起的痘痘，才醒悟，哦，秋天来了。

初秋时节，夏日余留在身体里的湿热
和初秋带来的燥热可别小觑。一直被“嫌
弃”的苦瓜，能给身体“灭灭火”。苦瓜虽
苦，但对付这道苦到心窝的蔬菜，很多主妇
自有办法。想让苦瓜去苦，只需在处理苦
瓜瓤的时候用勺子顺着那道凹槽轻轻一
推，苦瓜瓤就出来了。

想掩盖苦瓜的苦，不妨试试苦瓜肉
丝。苦瓜肉丝的做法属于看一眼就会的那
种：将腌好的肉丝入油锅滑散，等芡粉挂稳
之后，刨散肉丝，下剁碎的郫县豆瓣酱，同
肉丝一起炒出红油，再把苦瓜加进锅中一
起翻炒。这样炒出来的苦瓜既有红油豆瓣
的香，又有肉香，翠绿色的苦瓜裹上一层薄
薄的红油，很是诱人。在清脆的咀嚼中，苦

味反倒成为点睛之笔，让这盘下饭菜多了
一些层次。

除了苦瓜肉丝外，初秋时节的家常菜
单上，还可以有苦瓜烘蛋、凉拌苦瓜、干煸
苦瓜以及酿苦瓜。多种菜式，多种处理手
法。简简单单的苦瓜能在火候、调味与配
料的不同组合中表现出截然不同的口感与
滋味。其中，凉拌苦瓜，则属于骨灰级苦瓜
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
苦味奏响二重奏。

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。其实，苦瓜的苦，并
非真苦。常吃苦瓜的人知道，刚入口时，苦
瓜那股苦涩的味道蹿进鼻腔，但咀嚼过后，
会发现味蕾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，就是抓住了苦味散去
之后冒上舌尖的那一丝甘味。

冷热交替 冬瓜润出好气色
苦瓜，它深藏不露，颇有城府，明明有

清爽的一面，却往往以苦涩示人。同样，很
多人欣赏不来冬瓜的味道，总感觉它太过
寡淡，没有什么值得称道的味觉记忆点。
但冬瓜润润的口感，像海绵一样的吸附功
能，在汤品中最能显现出它的特点。

家常菜中，与冬瓜经常一起出现的是
排骨，锅中的两物，尤其随着天气转凉，一
盅暖暖的冬瓜排骨汤，不知成为多少人的
心头爱。其实炖汤不难，但要想炖好，相当
考验下厨人的功力。时间的把控，火候的
拿捏，食材的选取，每一道工序都要精心。
冬瓜排骨汤也充分符合这个规律，想做好
它，得从原料开始。精选的小排剁成段儿，
入锅焯水捞出，再把排骨放入砂锅，加水煮
至软烂。等排骨将熟时，下入切成小块的
冬瓜。冬瓜在砂锅的热力下，二者相融，排
骨将微微油脂和肉香送进汤内，而冬瓜则
吸入丰盈的汤汁变得更加柔软。待到锅
开，加入胡椒粉，便可上桌。冬瓜排骨汤上
漂着薄薄一层晶亮的油花，翠玉色相间的
冬瓜让这锅汤看上去更为诱人。排骨酥
烂，入口即化，而冬瓜，则有一种独特的清
新感，使得这汤达到了一个微妙的中和状
态。吮一口汤，既有肉汁的沁香，又有冬瓜
的甘爽，二者特质交相辉映，让这汤成了餐
食完满的收官或开场。

在主食领域，冬瓜也不乏参与感，它与
面粉的配搭，能够献上一盘冬瓜饼。冬瓜
饼的制作稍显繁复，制作酥皮、拌馅儿、成
型，每道工序都得花上大量的时间，所以在
当下快节奏的生活里，这也是不易得的一
道甜品。烘烤后，冬瓜饼略微凸起，蓬松饱
满的样子令人食欲大增。用刀从中间切
开，能清晰地看到它颇具层次的结构，馅料
颗粒感十足的同时，还散着油浸的亮光。
一口下去，外皮松脆，香酥可口。而内里的
馅料则是甜润适口，冬瓜竟有了一种蜜饯
般的口感，再加上麻油的那种特殊香气，馅
料更是迷人。除了具有甜口外，有些没有
彻底被浸润的冬瓜颗粒还能保持原味，偶
然吃到，会有一种清爽感。

除了吊汤和做主食之外，冬瓜做饮品
也是一绝。冬瓜茶以冬瓜和糖为原始材
料，它清热解毒、生津止渴，在懂得养生的
老饕那里，它绝对是数得上的饮品。冬瓜
茶本身制作难度很低，如果馋这口了，那就
去菜场买上一块冬瓜，回来削皮、去籽、切
成条块，然后加入适量比例的砂糖和焦糖
熬煮和搅拌就行了。在熬煮几个钟头后，
用纱布或者滤网过滤掉当中的渣滓，再经
过冷却就能得到浓缩的冬瓜露了，想喝的
时候，稀释一下，否则会太过浓甜。初秋喝
上一杯冬瓜茶，是种惬意的享受。

秋天的幸福
一口清甜白萝卜

除了冬瓜，白萝卜绝对是润燥补水的
第一食补良方。白萝卜的吃法众多，其中
又以煮汤、凉拌为主。汪曾祺先生在他的

《萝卜》文中提道：“四川人用白萝卜炖牛
肉，甚佳。”而我更喜欢用排骨来炖。排骨
生煎至两面金黄，加开水，放入姜片、少许
花椒粒、自贡井盐，大火烧开后，转小火炖
煮。待窗玻璃上扑满雾气，满屋排骨飘香，
再加入大小适中的滚刀萝卜块，转中火烧
开大约二十分钟，一锅热气腾腾的萝卜炖
排骨便是周末午餐的最佳主角。

白萝卜是一种极能吸油的蔬菜，能去
除一部分肉中的肥腻，而萝卜自身又能使
排骨更加美味丰腴。相比温润的炖萝卜，
生吃又是另一种风味。腌萝卜干绝对是风
靡大江南北的经典小菜。洗净切条的白萝
卜经过足够的晾晒，蒸发掉水分收缩成萝
卜干，在刚刚好的时机取回，入口脆而不
硬，软而不绵，再拌上各家的秘制调料，味
道绝对下饭。凉拌萝卜丝也可以试试，将
新鲜去皮白萝卜切成均匀的细丝，佐以生
抽、香醋、芝麻香油、花椒粉，也可用藤椒
油、蒜泥、香菜末，当然一定不能缺了辣椒
油，搅拌均匀后，听着萝卜丝在口里爆汁的
脆感，感觉口腔瞬间吸饱水。

粉粉糯糯
脆爽白藕一口清香
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