
一个馅饼
一口下去鲜汁“飙”

山东人，最喜欢吃的主食还
是饼。山东的饼种类极多，济南
酥酥的油旋，羊汤里的锅饼，“朝
天锅”里的大饼卷万物，还有聊城
的呱嗒，潍坊的肉火烧，武城的旋
饼，虽统归肉馅饼，却各有千秋。
但说到根上，山东早餐的馅饼，就
像山东人一样“实在”。

早餐的馅饼最特色的是猪肉
粉条馅儿的，双面煎得金黄，裹着
剁得碎碎的馅料，咸淡搭配，各有
各的味道。韭菜鸡蛋、牛肉大葱、
猪肉木耳、茭瓜虾仁……不论是
什 么 馅 ，皮 一 定 要 薄 ，陷 一 定 要
大！吃起来一口下去，饼皮薄的
地方直接飙汁，这样的一个馅饼，
才算合格。

还有一种饼，同样是早餐不
可或缺的 存 在 ，那 就 是 手 抓 饼 。
一份简配版的原味手抓饼不超过
5 元，黄金酥脆，香味扑鼻，更有
老板手边一筒一筒的酱料在口味
上任性而为：番茄酱、沙拉酱、香
辣酱、黑椒酱、排骨酱，再加上鸡
蛋 、培 根 、鸡 排 、火 腿 、肉 松 、蔬
菜，只要你喜欢，手抓饼可以秒变
万花筒。
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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！

早餐不将就早餐不将就 一天热腾腾一天热腾腾

本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者 钟尚蕾

“早餐还是要吃的……”“垫吧一口，比不吃强！”“起得太早没胃口，随便吃点就行！”对很多人来说，
“早餐”好像是一天三顿饭里最鸡肋的存在。晚上吃得稍多点，早晨甚至都不饿；早晨起早点，也懒得大操
大办做早餐，只能顺道买点吃。其实，“早餐还是要吃的”，这句话绝非一句玩笑。进入3月，正是身体各
项机能恢复运作的时候，根据大部分中国人爱将就的饮食习惯，不仅要在百忙之中吃早餐，还要吃得好、
吃得满足。

一口甜沫
微咸略辣满头汗

清晨，当天空还泛着微光，街
头巷尾便已有甜沫摊位摆放妥
当。摊位上，一口口盛满甜沫的不
锈钢大桶格外显眼，热气腾腾的甜
沫中有菠菜、粉条、豆腐皮、花生，
看上去色彩丰富，尝一口微咸略
辣，闻起来五香浓郁。旁边则摆放
着方便食客用餐的低矮桌子和小
凳子，还有卖牛肉火烧、油条、包子
和馅饼的其它摊位，为早晨的青岛
增添了一份热闹与活力。

“甜沫”似粥非粥、似菜非
菜。既然是甜沫，很多第一次尝
试的人一定认为味道一定是甜
的。其实，甜沫尽管名称中有甜
但却是一款咸粥。“五香甜沫”不
甜反而带点淡淡的咸味，无需大
惊小怪。这道家喻户晓、老少皆
宜的美食，尤其在寒冬时节，喝上
一碗，不仅满足了味蕾温暖了胃，
直至全身都会热乎起来，立马神
清气爽。

喝过大街小巷小吃店的甜
沫，总会想着在家亲手做做。原
材料有小米面、煮熟且用冷水浸
过的粉条、熟花生米、切成细条的
豆腐皮、洗净的菠菜段等。甜沫
做的时候要“炝锅”，先将浸泡过
的粉条、花生等放入锅中，微火慢
炒，待粉条熟透花生、软糯绽开之
时，再下切成细丝的豆腐皮和青
菜末之类，放盐胡椒粉或五香面
调味，待锅内水沸，开始冒出“咕
嘟咕嘟”的珍珠泡泡后，加入小米
面糊，边煮边搅，待锅内粥沸，最
后加姜葱末，而且要加香油或炸
葱姜的热油一大勺，香气四溢。
最后再搅拌均匀，混合其味道，出
锅即成。

一口油条
早餐还得这个味

刚出锅的油条在凹凸不平的
表面上还挂着些许油渍，咬一口，
脆是脆，但也带着淡淡的油腥味，
稍有不慎，上牙膛还会跟着受难。

和油条最配的当然是豆浆，
有人吃油条，绝不能泡豆浆，必须
分开吃。只有单独、充分地享受
了油条在口中的脆，才算发挥了
它最大功效。等到享受完脆的特
性后，嘴里的油条只剩下干，这时
才吸入一口豆浆，将口中的残余
送入肚中。但有人却深爱油条泡
豆浆的吃法，油条靠自身重力无
法下沉的时候，甚至要用筷子往
下按一按，直到豆浆完全浸没即
将入口的部分。用筷子提起来，
油条的脆壳依然保留着一定的脆
度 ，内 里 的 孔 洞 也 足 以 吸 饱 水
分。咬上一口，让人心情愉悦。

早餐店常见的豆腐脑、米粥
都过于厚重，即便芡勾得再薄、粥
熬得再稀，带着黏性的水分也会
加 重 油 条 的 负 担 。 牛 奶 作 为 豆
浆最自然的替代物，但那一丝淡
淡 的 奶 腥 味 会 放 大 油 条 的 油 腥
味，吃上两口就难以继续。尝试
后发现，油条还真就只有配豆浆
才 好 吃 ，而 且 豆 浆 不 需 要 加 糖 ，
原味足矣。

一碗馄饨
鲜香可口慰平生

每个青岛人的身上都长了一个
“馄饨胃”，每当不知道吃什么的时
候，总会有馄饨这个选项。

一碗好吃的馄饨，不需要多余
的食材。葱花、榨菜、高汤打底，配
上皮薄肉嫩的馄饨馅儿，能令饥肠
辘辘的人垂涎三尺。生活中，很多
食客把馄饨细分成了大馄饨和小
馄饨。

大馄饨的馅料从猪牛羊鱼虾，
再到提鲜配料榨菜、干贝、虾米等，
因个人喜好不同，可以形成各式各
样的组合搭配。小馄饨则是玲珑
身形，正好一口一个，用来当早餐
最合适不过。因为皮薄如蝉翼，包
制时巧手随意一捏，馄饨便呈现出
一种自然的皱褶。相比大馄饨，小
馄饨通常只用少量的猪肉大葱馅，
半透明的表皮衬出一点肉馅的微
红，只要在热水中稍微漂上几分
钟 ，待 馄 饨 浮 起 ，续 煮 片 刻 至 熟
透。碗中放少许紫菜、蛋皮丝、榨
菜末，捞出馄饨盛入碗中，再滴上
几滴香油，撒上一小撮葱花，一碗
鲜香馄饨即成。令人们怀念的每
一种味道，其实都缠绕着爱的滋
味。每当不知道吃什么的时候，一
碗热腾腾的馄饨就是很多人最温
柔的慰藉。

这些平凡的早餐，是城市中最
真实的烟火，它们把每天的开始装
点得热气腾腾，让每个人体验不将
就的人生。
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