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大白菜配小海鲜 鲜美可口
大厨支招“白菜宴” 教你在家也能轻松DIY

炖一锅白菜猪肉暖暖胃

说起冬日煲汤，北方人少不了加些配菜，其中
白菜最暖人心。当一锅白菜端上桌，咕嘟咕嘟冒
着热气，室内也感觉生机盎然充满了烟火气。

时下大白菜喜获丰收，记者走进胶州大白菜
研究所基地亲自挑选本地优质的大白菜。胶州大
白菜叶球呈短筒形，球顶圆，外叶青翠，芯叶嫩
白。帮嫩薄，汁乳白，生食清脆可口，淡而有味，熟
食风味甘美，可拌、可炒、可蒸、可煮、可炖，吃法多
样，老少皆宜。白菜易储藏，并且可跟多数菜肴搭
配，是名副其实的“平民菜”和“百搭菜”。

一道好菜，最关键的是新鲜食材。位于崂山
区秦岭路的海鲜青岛菜馆海港甄宴主理人王金亮
向记者介绍，刚入冬，胶州大白菜黑猪肉炖豆腐粉
条非常受消费者的欢迎。海港甄宴主厨邵国生简
单介绍了这道菜的做法，大锅炖菜颇有东北人的

“豪爽”，白菜切大块比切短丝更有口感，黑猪五花
肉比纯瘦肉更下饭。第一步锅内下入猪大油、花
生油，放入大葱花、姜片，爆香下入黑猪肉，爆出香
味。第二步下入胶州大白菜叶，煸出白菜水分。
第三步加入酱油，纯净水，加入蚝油，鸡粉等。第
四步加入豆腐和粉条，小火慢炖 10 分钟，大火收
汁至汤粘稠，装入砂锅撒入香菜即可。

一道蟹黄胶白狮子头，是南北方菜品的融
合。在2023胶州大白菜名厨大师美食品鉴会上，
胶州大白菜美食专家曹建新、聂淑武、江志浩同台
秀厨艺，也掀起胶州大白菜美食文化热潮。其中，
胶白美食名厨、胶州宾馆行政总厨聂淑武，选用本
地胶州大白菜，跟猪肉（狮子头）还有蟹肉的组合，
用砂锅煲制三小时，让白菜的鲜味与蟹肉的香味
相融合，鲜香味浓，入口即化。

青岛小海鲜融入大白菜

当胶州大白菜遇上青岛小海鲜，让味蕾更
加有层次感，营养更丰富。市北区本船酒店总经
理盛增刚向记者介绍了一道冬季家常海鲜招牌
菜——渔家大烩菜，制作起来三步就能搞定。第
一步，选用原产地的胶州大白菜和本地墨鱼，确保
新鲜，洗净备用，第二步，先炒葱姜，紧接着炒五花
肉，再炒墨鱼，墨鱼不能随水，必须生炒，第三步，
再炒大白菜，随之添高汤，最后大火炖。这道菜汤
醇鲜香，非常适合冬季煲制。

胶白美食名厨、胶州宾馆行政总厨聂淑武，还
分享了一道鲜扇贝柱与大白菜融合的菜品，名为

“砂锅双椒焗胶白”，首先选用胶州大白菜的白菜
帮，然后改刀。第二步加入大蒜、干葱垫底，用砂锅
小炒出蒜的香味，第三步把改好刀的白菜放在砂
锅儿里面，加入调好的剁椒酱。放在砂锅焗15至
20分钟。在上面加入鲜扇贝柱，因为鲜扇贝柱跟
白菜的融合，口感鲜香微辣，很适合年轻人尝试。

不得不说的一道国宴名菜青岛大虾烧白菜，也
属于鲁菜中的一道特色小吃。此菜荤素搭配，口味
鲜美，尤其是大白菜吸了虾的汤汁，鲜香浓郁。怎么
做呢？国家烹调技师、高级美食营养师江志浩分享，
原料是对虾、胶州大白菜、葱姜等，基础的做法就是
大虾开背，去除虾线，洗净备用。然后大白菜是取中
上部分菜叶的部分，给它掰成大块儿，再起锅烧油，
加上菜叶儿给它煸制成熟后倒出备用。随后起锅
加入少许花生油，放入改刀后的虾段，小火煎制成
熟，加入葱花、姜片煸炒出香味，轻微挤压虾头部分，
挤出虾油后放入煸炒好的白菜叶，加入少许鸡汁

（或盐、味精），淋入香油，翻炒即可。

白菜帮是凉拌菜的好原料

金黄色的白菜叶，拌入有滋有味的料汁，这道
黄金泡菜，让凉拌菜有了“新颜值”。高级美食营
养师江志浩，说起他创新的这道菜品，“用胡萝
卜、大蒜、红杭椒和腐乳等，打碎成菜泥备用。然
后，胶州大白菜选取菜叶上半部分，加入少量食
盐去除水分，使白菜轻微变软后洗去咸味，挤干
备用，后加入菜泥，均匀涂抹至白菜上，加入保鲜
膜，放入冰箱腌制一晚，呈现即可。”

与白菜叶相比，白菜帮富含粗纤维、口感不
太好，但是水分非常多，并且没有怪味儿，把它
和水果一起榨汁喝，调上蜂蜜，也是一杯不错
的饮品，另外，白菜帮做馅可以用来包饺子、
包子等。

中国烹饪大师曹建新推荐了一款在家就能做
的白菜凉拌菜——酸甜微辣的珊瑚白菜。口感脆
爽，而且微甜带辣，做起来非常简单，首先用白菜
帮，把它切成条儿，然后用盐腌一腌，把白菜帮里
的水杀出来，然后再用水轻轻地把它清洗。再调
制料汁，用白醋加白糖，1：1的比例调匀即可。随
后，把白菜挤干水分，放到这个料汁里，再撒上辣
椒丝，最后，把橘子皮里边儿的这个白瓤儿去掉，
再把橘皮切成粗细丝，然后把以上食材放到盆里，
浇上香油、拌匀，装盘即可。无论是中式早餐的配
菜，还是下酒菜，这道清爽开胃的凉拌菜都可以在
家做起来了。

可做包裹菜品“外衣”

白菜谐音“百财”，因其美好的寓意，及其帮
嫩薄的特点，名家名厨多选用作为包裹菜品的

“外衣”。中国烹饪大师曹建新制作的石榴白菜
和扒羊肉白菜卷儿，色香味俱全。石榴白菜，远
看形状如“钱袋子”一般，在黄绿色白菜叶的包裹
下，充满了神秘感。说到做法，第一步，选用的是
胶州大白菜的白菜叶，放水里把它轻轻的一焯，
焯完以后，再把白菜叶上的水轻轻攥干，攥干以
后备用。第二步，将虾仁、马蹄、胡萝卜和豌豆粒
一起焯水，沥干水后再加上葱、油、盐、鸡精，轻
轻地拌一拌。第三步，把所有的食材分别放到备
用的大白菜叶里，包扎起来，用香菜打结，为了让
香菜更有韧性，可以用水把它烫一下。最后在石
榴包上浇上玻璃芡汁（生粉汁），放入蒸笼，开锅
蒸四分钟就可以了。这道菜老少皆宜，营养价值
丰富。

胶州大白菜含有丰富的维生素 C，对人体的
美容养颜起到很好的作用，适量食用大白菜，能促
进肠道蠕动，加快食物消化；胶州大白菜热量极
少，适合减肥人群食用；中医角度认为具有除烦解
渴、止嗽等作用。
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