
06 FENGHUA DAILY
美食天地 2019年7月30日 星期二

责编：方叶 版式：刘晓云 校对：胡和博 电话：88962723

对于一枚吃货来说，每一次旅行，品尝当地

美食，可能比旅行本身更重要，由一道美味认识

一个地方，从一次品尝开启一个世界。不想做

吃货的旅行者离“合格”总差了那么一点，而不

想吃遍全世界美食的吃货就像不想当元帅的士

兵。“行走的美味”欢迎吃货来稿！

投稿邮箱：460947613@qq.com

轻奢版深夜食堂 鲜香清甜的海鲜粥

记者 方叶

前几天有朋友来玩，就在外面买了几份海鲜砂锅粥，当宵夜吃，结果喝

得一点都不剩，纷纷夸赞：这粥味道不错、鲜味十足。或许天气炎热，大家

没有胃口，来一碗鲜香补钙又清甜的海鲜粥，大家食欲大开了吧。

“虽然都只是用简单的纯天然食材，但是味道却不简单，做出来的粥浓

香四溢，软糯可口，每一粒米都有着它独特的香气。”说起海鲜粥，制作者江

星颇为自豪，这是他尝试了几十次后秘制出来的味道，十分受顾客欢迎。

40岁的江星从小就爱折腾，也爱吃海鲜，至今已从事餐饮行业6年了，他现

在在城区里开了一家烧烤店，店里的这道海鲜粥客人基本上是必点的。

每日起，食粥一大碗，空腹胃虚，谷气

便作，所补不细，又极柔腻，与肠胃相得，

最为饮食之良。这是《本草纲目》中粥记所

云。粥，不仅能养胃，而且粥里含有各种各

样的营养。一方水米养一方人，南方人精

明，饮食细致，粥汤的口感和材料超过了它

的本质。南方人都爱粥，有时候早上来一

碗，有时候宵夜来上一口，而喝粥都讲究一个

字——滑，说得就是把米煮烂，化进水中，喝

时可以吃到米粒的口感，以及粥水的清鲜。粥

的种类成百上千，皮蛋瘦肉粥、水鱼粥、海鲜

粥、鸡肉粥……数不胜数，让人惊叹，其中最

有名的要数广式粥了。而这道海鲜粥就是从潮

州砂锅粥演变而来。

■ 粥与肠胃相得

绿豆味甘性寒，有补益元气、和

调五脏、疏解热毒之奇效，为食中佳

品、济世长谷。

绿豆汤、绿豆饼、绿豆酥、绿豆

糕……中国人民在饮食文化上呈现

的高智商绝让世界上任何一个民族

甘拜下风。而这些耳熟能详的名单

里，出入日常频率最高的莫过于绿

豆糕了。

记忆里最难忘的是童年的绿豆

糕，颤颤地咬一口，从舌尖一直甜到

了脚后跟。绿豆糕还保存着母亲的

手温，内里揉合着母亲对子女的绵

密的体贴，甜到心里。那绿豆糕，其

色是淡淡的黄，质朴而安静，及至入

口，松软香甜，紧密细润。每一次吃

到家乡的绿豆糕，舌尖上都有小惊

喜，内心则充满了甜蜜。

绿豆糕是药膳，李时珍对制糕

之法也有讲解：“磨而为面，澄滤取

粉，可以作饵顿糕。”饵，即古代之

糕。漂洗豆面得沉淀之澄粉，工艺精

细，所蒸之糕不知其味如何。虽前世

不可究，但今生的造化确是掌握在我

们手中，无他，一份配方足矣。

绿豆糕配方：
绿豆 500克
奶油 120克
黄油 140克
细砂糖 70克
水饴 60克
做法：
1.绿豆用清水浸泡 12小时以

上，放冰箱冷藏。去皮后沥干水备

用。

2.将脱皮绿豆放入蒸锅中火蒸

40-50分钟。

3.蒸熟后，稍微放凉后加入淡

奶油搅拌成泥状。（此过程使用料理

机更方便）

4.为使绿豆糕口感更加细腻，

搅拌完成后需要过筛，去除颗粒物。

5.黄油倒入不粘锅，小火融化，

加入绿豆泥翻炒均匀。

6.随后加入细砂糖，待糖溶化

后加入水饴（麦芽糖）。

7.加入糖后，绿豆泥会变稀，小

火继续翻炒，炒的时间视绿豆泥的

水分含量来决定。一般炒至绿豆泥

不粘锅，不粘铲子即可。

8.炒好的绿豆泥稍凉后捏成圆

球状，每份约 30克，根据自己所用

的模具来定量。

9.放入模具压紧压实后脱模即

可。（刚刚做好的绿豆糕最好放入冰

箱冷藏一段时间后再食用口感更

好。不然会觉得有点淡哦！）

盛贞贞提供

夏天的味道
——绿豆糕

“煮制的时候，要拿勺不时地搅动，让海

鲜汤汁和粥充分融合。旺火滚沸时，要不断

搅拌约 10分钟，将米粒间的热气释放出来，

粥才不会煮得糊糊的，也避免了米粒粘锅。”

江星说，煮粥的火候十分讲究，老火粥讲究小

火慢煮，明火粥讲究全程猛火，而料多可口的

生滚粥则将讲究大火急煮，这样才能保证食

材鲜嫩。

江星制作的海鲜粥不用高汤，也不放过

多的调料，从而保留了原本的鲜味。“现在市

面上有些说用高汤煮的可能是用骨粉的，不

是很健康。”江星表示，制作食物最讲究的是

新鲜的食材，手的温度会影响海鲜的口感，尤

其是制作鱼片粥时，要注意保留鱼的本味。

海鲜粥看似简单，背后实则经历了不少

功夫，荤素搭配，有着对本味的执着。粥有很

多典故，例如“断齑划粥”“煮粥焚须”等，“吃

粥”好像也从过去的寒酸事逐渐演变成了一

件许多人热衷、甚至还带着高雅情趣的事情。

现在很多人都会在深宵时分，带着困意，只为喝

上海鲜粥，似乎喝了这碗热腾腾的粥，这夜晚才

算圆满。

吃夜粥其实由来已久。民初学者丁福保，

于 1923年发起粥会，每粥一夜晚，邀挚友开怀

畅聚共进白粥，有说：有清粥以裹腹，有老友足

以倾谈，余实爱此淡泊生涯。“食夜粥”在广州俚

语里另有典故。因为当年的武馆总有一些学得

比较好的大徒弟晚上要代替师傅教初入门的小

徒弟练基本功。师母为了酬谢他们，每晚会煲粥

给他们作宵夜。因此但凡在武馆里吃过夜粥的

人，都有一定的武术根基。所以后来就将“食夜

粥”形容那些学过武功的人，“食过夜粥”亦引申为

有两下子。

到了夜宵时间，江星常常一人在厨房里忙

得不可开交，诚然，“食夜粥”现于我们，已是一

种时尚，也是对勤奋工作的犒劳。

■ 喝夜粥成了新时尚

我区濒临大海，海鲜丰富，这给熬煮海鲜

粥带来了许多便利。江星煮粥的时候都以海

鲜为原材料，再加入自己的独特配料，风格独

树一帜，颇受市场欢迎。经典的粥品有砂锅

生鱼粥、砂锅海虾粥、砂锅膏蟹粥等……

有道四川名菜叫开水白菜，白开水般的

清汤里泡着几颗白菜心，看起来寡淡至极，激

不起人的食欲，但吃过后才知道，这看似白开

水的清汤，实则是将老母鸡、火腿、排骨、干贝

等食材放入汤锅中，慢慢熬出的鲜味。这样

一锅平平淡淡的开水白菜，用料极简却又鲜

美无比，不是珍馐却又胜似珍馐。这道海鲜

粥与其类似，它朴素平淡，却也一样俘获无数

食客的心。这道海鲜粥的粥底十分讲究，一

锅粘糯绵密、晶莹饱满的粥底才能完美地衬

托出入粥食材的鲜美滋味，因此，在制作海鲜

粥时选米非常重要，最好是产自东北的新鲜

香米，富含米油和胶质，最适合煲粥底。“‘煮

粥没有巧，三十六下搅。’煮粥的窍门就在于

搅拌，还有一个就是秘制的菜香油。”江星表

示，起初熬的海鲜粥平淡无奇，也没有香味，后

来想到用西芹、玉米、胡萝卜、洋葱等十几种蔬

菜熬 1个多小时后，成菜香油，加入粥里，做出

来的粥有股自然的清香味，再加上海鲜味，让人

喝了后还想再喝。

“最近禁渔期，海鲜较少，只能做鲜虾粥

了，不过这种做法还可以做很多粥，因人而

异，例如鱼片粥、蟹粥以及放鱿鱼、虾仁、花

蛤等多样海鲜的海鲜粥。”江星现场制作了鲜

虾粥。冷水隔夜浸泡大米 5个小时以上，然后

将鲜虾去须去脚去筋，准备好西芹、玉米、香

菇、干贝、虾米等配料，其中干贝泡发 5分钟

去咸味。接着大米倒入滚水中，米粒煮至 8分
熟的时候，大约半小时后，加入配料、菜香

油，煮 2分钟左右，放胡椒粉去腥即可。熟透

的大米既保留了米粒的口感，又吸收了汤汁的

味道，同时熬煮出海鲜的鲜甜，使得粥水中饱

含海鲜的精华。软烂的大米混合海鲜的鲜香，

柔滑香浓，尤其是熬煮的过程中，阵阵鲜香飘

出，使人垂涎欲滴。

■ 海鲜粥做工讲究

新华社台北 7 月 26 日电（记

者 何自力 王爱华）来碗胡须张

的 鲁 肉 饭 ，再 来 一 杯“ 木 虌 果

汁”……为期 4天的 2019台湾美食

展 26日在台北开幕，为民众送上丰

俭由人的特色美食飨宴。

据了解，本届美食展分“探索厨

艺”“美味食光”等 5个展区，设有

620 个摊位。包括神旺、福华、远

东、晶华等 70多家饭店与餐饮业者

参与了美食展。

美食、美膳、美味，震撼味蕾；名

店、名厨、名气，精彩眼眸。此间媒

体称，台湾美食展已是岛内“最大的

美食餐饮平台”。

展览期间，每天都有客家菜、粤

菜、江浙菜、川菜、湘菜、京菜等各菜

系名厨来到现场烹饪具代表性的菜

肴，一展厨艺。

此次展览新增两个厨艺教室，

由名厨示范，参观者通过网上报名

可到现场学做亲子餐“妈妈的味道”

和“放闪便当菜”。主办方表示，希

望让参观者在亲身参与的过程中，

体验健康、美味的饮食观念。

在以食材文艺复兴为主题的

“艺鸣惊人馆”，则有果蔬雕刻、翻糖

拉糖及艺术面包名师示范。在名师

的精湛技艺演示中，观众欣赏到一

日三餐“平常中的不平常”。

2019台湾美食展：上菜！

海鲜粥

活虾

配料

倒入菜香油

煮至八分熟

一小碗粥


