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天气闷热，在烟熏火
燎之中，做饭就会变成一
件让人不耐烦的事。一
不小心，火候过了，或是
配料比例欠佳，都会白白
浪费一锅好食材。而天
热，也会让人胃口不佳，
用常见的食材火速做一
桌丰盛快手菜，“偷懒”也
有好味道。

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！

8288800082888000

美食热线

本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者

钟尚蕾

滑嫩下饭 豉汁排骨蒸出来

豆豉蒸排骨、蒜香蒸排骨、葱香蒸排骨等诸多做法，都是大同小异，其中尤以豆豉
排骨做法最经典。豆豉蒸排骨是快手家常菜，调好味，放进锅，不用站在锅灶前翻炒，
就能享受到美味。

“卖相上，豆豉蒸排骨看着平平无奇，没有红亮诱人的外观，保持了熟肉的本色，上
面还点缀了一些切碎的黑豆豉末儿，但味道的确不错！”暑假在家带娃的喵喵，要照顾
两个孩子的日常，还要做一日三餐，喵喵表示，不用站在锅灶边太久就能做出来的美
食，帮她解决了夏日烦恼。“排骨鲜嫩多汁，滋味鲜香，还有一股特别的豆豉咸香味儿，
特别下饭。”喵喵说，要想做出香嫩美味的蒸排骨，首先要选用猪小排，即靠近猪肚腩部
分的肋排，带着软骨的那端，用快刀斩成两指宽左右的骨段，更容易快熟入味。

要达到排骨入味，第一步是去腥，蒸排骨不能焯水，要把排骨里的血水尽可能地用
清水冲洗掉，待肉色变白，挤掉多余的水分，方便下一步腌制。接着，将黑色的干豆豉
稍微清洗一下，用刀切碎，并将葱白、姜段、蒜都剁碎，加入盐、胡椒粉和少量老抽、蚝油
等调味料，制成腌制料。喵喵提醒，“把清洗好的排骨拌入腌料，再加上适量生粉和花
生油，这是排骨嫩滑的关键所在。用手抓拌均匀后，排骨放置腌制1小时左右充分入
味。”接下来，只需蒸锅中放足量清水，水开后排骨平铺摆盘放入，大火蒸熟，取出时撒
上少量青红椒粒或者香葱碎，点缀一下即成。家庭版的做法，还可以在排骨下面铺上
一层芋头、土豆或者白萝卜片这类配菜，让排骨上蒸出来的汁水都吸入配菜中，一点都
不浪费。

“这样一盘豉汁蒸排骨，肉菜齐全，孩子们很喜欢，如果
不想用明火，用电饭煲也可以搞定。再配上一碗米饭或者
其他主食，就是很完美的一餐了。”喵喵做的蒸排骨鲜嫩多
汁，香气扑鼻，一上桌就成了全家人眼中的美食主角。蒸的
做法，让豆豉的咸香与肉的鲜美融合，鲜嫩的骨肉很轻松就
脱离开来，嫩滑的肉香之外，又增添了豆豉的咸鲜酱香，开
胃又下饭。

家常白灼
秋葵星星闪亮餐桌

棱角分明，纤细修长，浓密的绒毛裹着碧绿的身姿，秋
葵的外表似乎并不温柔，但切一刀下去，一颗一颗小星星散
落四下，惊喜总在不经意间。秋葵像是一场旋风刮来的，很
多人的童年记忆里好像无论如何也搜寻不到它，却有那么
一天它突然出现，然后迅速走红。至于风从何来，有人说秋
葵源于非洲，是西非人驯化了这种食材又传到了世界各地；
又有人说它来自印度，毕竟印度做秋葵咖喱的历史有几百
年。但实际上早在东汉，古人便以“黄葵”之名收之于《说文
解字》，后来的《本草纲目》上也对秋葵有详细的记录。这样
说来，秋葵又像是后园里被我们淡忘的遗珠，闪亮地重归前
庭。

“现今的秋葵已经没有那么金贵了，还生出了很多家常
的做法。”在漳州二路附近经营一家日料餐厅的厨师常先生
说，在店里冰镇秋葵深受食客喜爱。秋葵白灼之后冰镇，嫩
绿俏丽，再蘸上点芥末、生抽等调制的酱汁入口，先是直白
而激烈的口舌刺激呛人鼻息，接着是温柔，下咽的那一刹
那，久久不散的鲜甜萦绕在口舌之间。这样的秋葵，怎能不让人精神为之一振？另外，
焯过水的秋葵，还可以配上各家各户的秘制酱料：喜欢吃冲的加点蒜，喜欢辣的再添点
辣椒，滑嫩爽口，做法简单到了极致。

秋葵真的是成就快手菜的好食材，尤其是遇到鸡蛋这个好搭档。你可以将秋葵直
接用来蒸蛋羹，也可以做秋葵炒鸡蛋，就像任何食材炒鸡蛋一样，先滑蛋，摊出金黄的云
朵起锅，再迅速炒制焯过水的秋葵，随意翻炒几下，鸡蛋的香嫩混合着秋葵的青草气息，
鲜香油润。若是还嫌麻烦，大可以把秋葵融在蛋液里，直接摊个蛋饼，任凭翠绿的繁星
点点在嫩黄的天空若隐若现。同样是鸡蛋与秋葵组合，讲究点的会做成厚蛋烧，蛋液在
锅中稍微凝固，就在一侧摆上过水后的秋葵，再卷成蛋卷，慢慢煎熟摆盘，入口又是另一
番柔嫩清爽的滋味。

夜宵救星 煎块豆腐赛肉香

“加班回到家感觉饿了，特别想吃肉，不吃睡不着，吃了又怕胖。”大晚上的，小坤还
在微信里回复着各种消息，肚子已经开始抗议了。吃点什么能够打消夜晚的饥饿感？
打开冰箱，看到一块豆腐，她决定用豆腐和豆芽做一道懒人菜，把低脂食材做出肉香
味。热锅冷油，先将豆腐块儿滑入锅中，煎至两面金黄，放入豆芽翻炒，最后加上碧绿的
葱段和少许盐，大火翻炒调味即成。短短几分钟，这道简单美味的快手菜就成了。

菜一出锅，只见盘中黄白相间，翠绿点缀，煞是好看。单这赏心悦目的卖相，就已令
人食指大动。小坤满满夹起一筷子菜，入口是豆芽的脆爽和鲜嫩。而豆腐则带着油煎
的滋润和焦香，一大口咬下去，有一种大快朵颐吃肉般的痛快感觉。

其实，小坤做豆腐颇有心得，老豆腐切成大小适中的块儿，可以用花生油煎着吃，类
似铁板豆腐的做法。当豆腐在油脂的“滋啦”声中煎得两面焦黄，看着就让人垂涎。吃
到嘴里，焦香的外皮稍有点韧，内里却是软嫩的细腻。或者干脆，热乎的白豆腐就着一
个酱油碟子蘸着吃，也很过瘾。这种白豆腐蘸酱油的吃法，在青岛本地人的家常餐桌上
很是常见。一小碟小米辣配酱油，一碗热气腾腾的白豆腐，碗里还要带着汤汁。就像朱
自清先生曾描绘过的一样：“一‘小洋锅’（铝锅）白煮豆腐，热腾腾的。水滚着，像好些鱼
眼睛，一小块一小块豆腐养在里面，嫩而滑……父亲得常常站起来，微微地仰着脸，觑着
眼睛，从氤氲的热气里伸进筷子，夹起豆腐，一一地放在我们的酱油碟里。”可以煎烤烹
炸炖煮，可以搭配蔬菜腥荤，各种吃法豆腐都能应付自如，能做出各种富有创意的快手
菜。

魔法滋味
丑萌皮蛋吃法多

很多食客不喜欢皮蛋，认为传统皮
蛋中含铅，其实在现代工艺下，皮蛋不仅
无毒无铅，还别有一番风味。皮蛋在制
作过程中，还会产生大量的谷氨酸，这可
是鲜味的密码。一颗打开魔法滋味的皮
蛋，外表平平无奇，但层层剥开后却别有
特色，青黛色的蛋清，在阳光下如琥珀般
晶莹剔透，表层些许的花纹形如松花，如
工笔勾勒一般细腻精美。用棉线切开，
里面是墨绿的蛋黄，微微颤动着，让人口
舌生津，有的“天选之蛋”还有上好的溏
心。但如此神奇的料理，该如何享用呢？

“最能保持皮蛋口感的吃法，莫过于
凉拌皮蛋了。”姜蒜适量，香醋少许，将调
好的料汁淋在切开的皮蛋上，一道简单
快手的凉拌皮蛋就完成了。青岛蓝港海
鲜厨房厨师陈军令提醒：“千万别忘了小
米辣，这可是这道菜的点睛之笔。”皮蛋
初入口虽有种腌制食品的生涩味，但在
配料的呼应下，味道很快变得柔和起来，
一口咬下，是果冻般柔韧弹牙的触感，回
味中尽是奇异绵长的香味，再加之酸酸
辣辣的口味，层次是说不出的丰富，让人
无法描述，真的会上瘾。夏天没胃口时
最适合来一盘，酸辣可口，让人食欲大
开。

上好的溏心，软嫩的蛋黄和弹牙的
蛋清，是“黄金皮蛋”的标配。喜欢皮蛋
的食客，甚至不需要任何酱料，一口吸
入，回味无穷。虽说皮蛋可以直接食用，
但若只是单吃，未免辜负了它的风情。
很多青岛人喜欢用皮蛋煲粥，白净净的
粥难免寡淡，但加入了皮蛋瘦肉，便如同
注入了魔法一般，口感顿时丰富起来。
嫩滑清甜的米粒，鲜甜软烂的瘦肉，可口
弹牙的皮蛋，辅之以葱花、姜等，浓稠细
腻，绵密温柔。一口下去，舒服从舌尖直
落到胃里去，难怪皮蛋瘦肉粥成为煲粥
界的“大哥”，它既满足口腹之欲，也慰藉
千种心绪。

在北方很多城市，一场没有皮蛋肠
作为冷盘的宴席，总是不完整的。皮蛋
肠做法略显复杂，但并不需要守在火热
的灶台旁，将鸡蛋依次打入碗中，加入调
料搅拌均匀，然后将皮蛋切成小丁，放入
蛋液里再次搅匀，再灌入提前冲洗干净
的肠衣里，冷水入锅慢煮即可。皮蛋肠
煮熟后捞出切片，皮蛋如镶嵌一般均匀
分布其中，别有一番美感。鸡蛋细腻滑
润，皮蛋紧实弹牙，入口柔而坚韧，是数
不尽的独特风味。皮蛋肠下肚，薄酒入
喉，人们不由得打开话匣子，一场酒宴也
变得欢畅起来。如果你实在不想动手，
买了成品的皮蛋肠切切就好。

凉拌皮蛋

豆豉蒸排骨

凉拌秋葵
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皮蛋瘦肉粥


