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美食美刻Meishi

小苏打能非常轻松地去除杯子里
的茶渍。将小苏打倒入杯子里，不要
加水，用手按着小苏打蹭几下杯内的
茶渍，就非常干净了，之后再用水冲
净即可。

小苏打轻松除茶渍

好吃不过李家羊

Meishi一周美食

■王常权 文 朱琼洁 摄

形容味道的词语，多不胜数，不过无论怎么形容，总抵不过
“鲜美”二字。就像状人美貌，也离不开“漂亮”一词。“鲜美”可
谓占据了味觉体系的中心位置。而“鲜美”两字，羊却占了半壁江
山，鱼羊为鲜，羊大为美。仅从这一点看，就可见羊在美食江湖上
的重要性。
在上古时候，普通人没有资格吃羊，那是士大夫阶级的特权。

比如在周朝，羊为“少牢”，属祭祀上品。直到宋朝时，羊肉中还
隐隐藏着一股阶级优越感。苏东坡被贬惠州时，在给弟弟子由的家
书里说：惠州市井寥落，每天就杀一只羊。他也不敢跟当地的大佬
争买羊肉。就买点羊蝎子。羊骨头间还有点肉，趁热剔出来，稍微
加点盐，烤到微焦时吃。剔一天也就弄几两肉，有点剔螃蟹腿的感
觉，隔几天吃一次，觉得挺补的。
苏东坡的觉得挺补，其实正是北方所谓的贴秋膘。汪曾祺对贴

秋膘有过形象的描述，“八九月是草原最美的时候。经过一夏天的
雨水，草都长好了，草原一片碧绿。到处开着五颜六色的花。羊这
时也都上了膘了。内蒙古的作家、干部爱在这时候下草原，体验生
活，调查工作，也是为去‘贴秋膘’。其实也正是这时候才有膘可
贴。”
能把羊肉吃出此等诗意的，在盛产海鲜河鲜的东南沿海地区，

似乎很困难。不过最近几年，借助交通运输的发展，在乐清也能吃
到一些口味纯正的鲜美羊肉了。市区乐西路58号的“李家羊手抓
羊肉馆”就是这么一个去处。
我去李家羊的那天，乐清刚刚降温，一下降了七八度，感觉透

心凉。进门就感受到了温暖的气息，有淡淡的肉香、酱香、菜香，
各种气氛交融在一起，让空气变得浓郁，突然充满了食欲和物欲，
尤其是在饥肠辘辘又寒风乍起的初冬黄昏。
入座，每人先上一碗八宝茶。说是八宝，其实放了十几样材

料，而且是主人自配的。然后点菜上菜。12道菜，4道冷菜，8道
热菜。冷菜是爽口娃娃菜、陈醋花生米、养生萝卜皮、糖蒜瓣；热
菜是老汤酱羊蝎子、人参枸杞山药炖羊蝎子、孜然烤羊排、白切手
抓羊肉、葱爆羊肉，另有红烧鲫鱼、酱爆河螺、什锦小炒。
尝过之后感觉确实不错。对于羊肉的味道，很多食客都有自己

的标准，我个人的标准是，首先是肥肉要不腻，入口即化；其次是
白水煮羊肉，蘸点食盐能下嘴。李家羊的羊肉，这两条都达到了。
我想，达到这两条标准，对于羊肉产地的介绍都可以忽略不

计。当然，在李家羊的大堂里，挂着好多张面板，介绍店内的羊肉
产自宁夏盐池，种属滩羊，空运而至。我的建议是，进门先不看，
等吃好出来结账，抽空把这些介绍再看一遍，那时的感觉就像是领
导在做会议强调总结。
回头再说当天的羊肉。很庆幸那天同去的都是亲密的朋友，因

为吃东西确实也讲情分。像在李家羊吃羊肉，最合适的方式是不用
筷子，用手抓。不信你试试，感觉是完全不同的。当你把一块羊蝎
子拿在手上，慢慢地把骨髓吸了，把凹凹凸凸骨节间的肉末也剔吃
干净，到时你会想，到底是没有辜负了这等美味，没有辜负这头好
羊。
李家羊的合伙人，也是主厨之一的叶少义说，他只负责家常菜

的烧制，像红烧鲫鱼、酱爆河螺一类，而烧羊肉的师傅，则是高薪
从宁夏聘请的。用叶总的话说，叫“这山不唱那山的歌”。当然高
薪出产好品质，李家羊熬的底汤，只用羊肉、盐、香叶，熬成后却
清而不混，油而不腻，鲜而不膻，这就叫本事。
叶总把这种对品质的把关要求，延伸到了羊肉馆的各个细节之

中。店里的鲫鱼来自丽水，河螺来自大荆，腌萝卜皮的心里美萝卜
来自城北；冷菜每天自己动手制作，自己腌制；烧菜的炉台用的是
酒精，温度高达1800多度。
从李家羊出来。我想，严冬来时，当寒风凛冽，小雪

飘飘，不找一家靠谱的馆子吃顿羊肉，都觉得对不起这天
气。于我而言，吃羊肉的氛围甚至比吃什么更有趣，坐在
靠窗的座位，玻璃上全是水雾，外面光秃秃的梧桐只能模
糊见到点枝桠，桌子上锅仔旺盛，清汤翻滚，羊肉新
鲜，白酒热烈，三五好友熟络，这时会有一种时
光穿越感，似乎棉帘子一挑，进来的人是穿长衫
的郁达夫。

黑豆焖鸡

黑豆：黑豆含有很多维生素E，
维生素E是认为抗衰老最重要的营养
素，可以清除氧自由基，还有抗氧化
的功效。
推荐菜肴：黑豆焖鸡。
做法：
1.黑豆用冷水浸泡，冬天 8 小

时，夏天5小时；
2.将鸡切成4×3厘米的块状；
3.热锅下油，炒香姜片和蒜片，

将鸡块用中火炒至表皮焦黄，加入黄
酒一勺，继续翻炒均匀；
4.接着放入花椒粉和少量干姜

粉，翻炒出香味；
5.加入适量水，水与鸡块平齐，

开大火煮至沸腾；
6.接着倒入汤锅，小火慢慢炖90

分钟；
7.为了让黑豆更鲜美入味，取出

一碗鸡汤和浸泡过后的黑豆一起入高
压锅;
8.之后取出熟烂的黑豆将油沥出

待用；
9.炒锅内放入鸡块，加入适量鸡

汤，再倒入黑豆，加入生抽和老抽，
中火翻炒几分钟；
11.最后加入芡汁，大火收汁即可

出锅。

椰香黑芝麻糊

黑芝麻：黑芝麻富含对人体有益
的不饱和脂肪酸，其维生素E含量为
植物食品之冠，可清除体内自由基，
抗氧化效果显著。具有延缓衰老、治
疗消化不良和治疗白发都有一定作
用。
推荐甜品：椰香黑芝麻糊。
做法：
1.黑芝麻下锅干炒至香味出来

后，关火，入料理机打成粉；
2.准备好所有的材料；
3.水下锅，不需要烧开，倒入黑

芝麻粉，同时倒入白糖和椰浆；
4.待到烧开后，用水兑开糯米

粉，慢慢注入锅中，一边倒，一边搅
拌，以防糊底，直到浓稠度适合自己
的口感即可关火，装起食用；
5.要装饰的话直接在上面滴几滴

椰浆就可以。

清蒸鲈鱼

鲈鱼：鲈鱼味甘、性平。归肝、
脾、肾经，既能补脾胃，又可补肝
肾，益筋骨。鲈鱼有利尿的作用，可
以帮助缓解水肿，对肾脏有保护的作
用。
推荐菜肴：清蒸鲈鱼。
做法：
1.准备一条鲈鱼（鲈鱼可让店主

帮忙宰杀好，我们只要用清水给它清
洗干净就好了，但是需要注意的是一
定要把腹壁上的黑膜清洗干净）；
2.清洗干净的鲈鱼用半汤匙蒸鱼

豉油、大葱丝、姜丝、盐、胡椒粉、
料酒腌渍5至10分钟；
3.大盘子里铺葱、姜丝，上面放

腌好的鲈鱼，鱼的身上也撒上点葱、
姜丝；
4.烧一大锅水，水开后把鱼放进

去隔水中火蒸7分钟;时间到后不要立
即揭开锅盖，焖5分钟再出锅；
5.蒸好的鱼取出来(小心不要烫到
哦)，鱼身上浇2汤勺蒸鱼豉油，把切
好的香葱段放上，炒锅把油烧热浇到
鱼身上即可食用。

海带山药排骨汤

山药：中医把山药称为“上品”
之药;它性平、味甘，具有很强的补
肾健脾功效，还能益肾填精;可谓是
药食两用的佳品良药。
推荐菜肴：海带山药排骨汤。
做法：
1.准备材料，将干海带放入清水

中泡发，猪小排汆烫好，冲洗干净；
2.将泡发的海带切成细条状，打

成海带结，同时浸泡黄豆。夏季一般
3小时，冬季5-8小时。山药切块后
放入盐水中浸泡，防止表面氧化变
黑；
3.先将猪小排、黄豆放入煲汤锅

中，加入适量水，大火煮开。接着放
入海带结，小火煲制1小时后再放入
山药、枸杞子，继续煲1小时即可加
盐调味关火。

凉拌黑木耳

黑木耳：黑木耳具有清肺益气、
活血益胃、润燥滋补强身之效。现在
研究表明，黑木耳胶体具有较强吸附
力，能够清洁肠胃。还含有核酸、卵
磷脂成分，具有健美、美容、延缓衰
老之效。黑木耳是一种可溶性膳食纤
维，能补血，高血脂、心梗、脑梗患
者多食可溶栓，降低血小板数量。
推荐菜肴：凉拌黑木耳。
做法：
1.干的黑木耳提前用冷水浸泡好,

泡好的黑木耳洗净后撕成小朵；
2.青椒、红椒、香葱洗净后分别

切小丁，姜切丝，锅中加入适量清
水，烧开后将黑木耳放入氽一下，捞
出控干水份；
3.木耳及青红椒丁放在一个稍大

的碗中，加入适量的盐及鸡精、海鲜
酱油、适量的香醋、少许的芝麻油；
4.锅中倒入少许色拉油，油热后

将花椒炸出香味后捞出不要，关火后
将香葱及白芝麻倒入爆香；
5.姜丝放在黑木耳的上部，用热

油浇在姜丝上，拌匀即可。

养生暖肾菜 温暖度冬天
冬天气化应于人体的肾，所以按照人与天地的关系，冬天重点在养肾。中医认为，肾有藏

精，主生长、生育、生殖，主水液代谢功能，被称为先天之本。肾脏将新陈代谢所产生的有害
物质通过尿液排出体外，以调节机体水、电解质和酸碱的平衡，并保持生命活动的正常进行。
冬季寒冷干燥，疾病多发，保护好肾脏是必不可少的，建议日常生活中食用些黑色食物，黑色
属肾，多吃黑色食物，比如黑豆、黑木耳、黑芝麻等很有好处。小编收集了几道以这些食材制
作的菜肴制作方法，仅供热爱厨房人士参考。
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图说版征图启事：

甜蜜瞬间
今明两天，乐清日报首届婚博会暨中央公馆金秋婚房展正式开幕。

为期两天的婚博会由集体婚礼、相亲派对等多场互动节目组成，内容精
彩纷呈（具体安排详见本报11月15日街坊版）。欢迎摄友为这场盛宴留
下精彩瞬间。上版作品将获得由婚博会组委会提供的精美礼品一份。

截止时间：11月22日上午
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