
芝麻汤圆

食材：糯米粉、芝麻、花生、猪油
做法：将黑芝麻和花生分别放入烤箱烤熟（懒人做法，不用炒），放凉后倒

入料理机的干磨杯，加入砂糖，打成粉状。加入猪油，搅拌均匀，馅料分成15
克一个，捏成团，放冰箱冷冻10分钟，冷冻后的芝麻馅有硬度，比较好包。
在糯米粉中一点点倒入温水，揉成光滑的面团。取出其中40克放入开水中

煮熟，再和剩下的糯米团揉匀，将面团揉成长条，分成25克每个的小团子，揉
圆。取一个拍扁，捏成中间厚四边薄，放入黑芝麻馅，用手的虎口处收口，然后
揉圆，汤圆就做好了。

肉汤圆

食材：糯米粉、五花肉、香葱、生姜、紫菜、虾皮、水淀粉、料酒、芝麻
油、胡椒粉、鸡精、食用油、盐等。
做法：将肉馅加入姜葱末、胡椒粉、料酒、盐、鸡精、水淀粉、芝麻油拌匀

腌制5分钟。
在糯米粉里边搅拌边加入温水，揉成软硬适中的糯米面团，将面团捏成小团

子。将小团子捏成深窝形，将肉馅包在里面，封好口，然后揉成团。
锅内放食用油烧热，用小火将姜葱末炒香。锅内倒入适量水，大火煮开，加

入适量紫菜、虾皮，熬香后加入鸡精关火。在碗底放入葱花，滴几滴芝麻油，将
刚刚烧好的汤舀入碗内。最后将煮好的汤圆放进碗内即可。

汤糍卵粉

食材：糯米粉、红糖、黄豆、小麦、大米（早白米）
做法：糯米粉或水磨干贮的汤圆粉加水揉匀，摘成小块，揉圆压成扁圆形，

似饼而小；锅中加水煮沸，下糯米团子，待糯米团子浮起关火；把煮好的糯米团
子放入化好的红糖水里氽一下；将黄豆、小麦、大米磨粉，混在一起搅拌均匀，
也就是俗称的三合粉；把氽过红糖水后的糯米团子再放入三合粉里滚一圈即可食
用。

菜肉圆子

食材：糯米粉、青菜、肉、香菇
做法：在糯米粉里放入温水，揉成面团，搓成直径1厘米左右的长条，然后

备用。
把香菇切成丁，青菜切碎，肉切成丝或丁；在锅内放一点油烧热，倒入香

菇、肉丝翻炒再添加盐、料酒、酱油等调味品，再炒一会后就可以倒入开水，将
汤烧开。
将准备好的糯米长条用手揪成一个个小圆子入锅，然后加入青菜，最后放入

适量鸡精或味精，等小圆子浮起就可以起锅了。
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「周末菜谱」

昨日18时44分，乐清迎来二十四节
气的“冬至”。这是北半球全年白昼最
短、夜晚最长的一天，冬至过后，白昼一
天比一天长。冬至日也是数九的第一天，
意味着后面天气会越来越冷。
养生专家表示，从养生学上来说，冬

至是养生的大好时机，主要是因为“气始
于冬至”。市民在此时节更应科学地运用
养生之道，调理得当。因为从冬季开始，
生命活动开始由盛转衰，由动转静。此时
科学养生有助于保证旺盛的精力而防早
衰，达到延年益寿的目的。
在冬至饮食上应注意“三多三少”。

冬至时节饮食宜多样，谷、果、肉、蔬合
理搭配，适当选用高钙食品。食宜清淡，
不宜吃浓浊、肥腻和过咸食品。冬天阳气
日衰，脾喜温恶冷，因此宜食温热之品保
护脾肾。
吃饭宜少量多餐。所谓“三多三

少”，即蛋白质、维生素、纤维素多，糖
类、脂肪、盐少。
此外，在精神调养方面，时刻保持心

态平和，不为琐事劳神，不患得患失。多
找些感兴趣的事情去做。避免劳累过度，
积劳成疾，同时要注意加强身体锻炼。

（郑露露 整理）

三鲜五味品人生
郑巨东游走全国学烧菜

冬至时节饮食宜多样

谨记“三多三少”

小汤圆做法多
学一招就够了

■记者 郑露露 文
通讯员 季增节 郑佰洪 摄

你在南方的艳阳里，揉着汤圆；我在北方的

寒夜里，包着饺子⋯⋯关于冬至时节吃什么，每

个地方或许都有自己的传统美食。昨日是冬至，

相信不少乐清人都吃汤圆来庆祝过节。随着人们

生活水平提高，汤圆也被变幻出各种各样的做

法，以满足大家的口腹之欲。

下面就来看看几种普通汤圆的做法吧，即使

你是个对厨艺一窍不通的人，也能学会。

■记者 郑剑佩 文/摄

三尺厨房，容天下美食。今天要出场的民间炒手郑巨东，是一位喜欢在厨房里捣鼓天南地北菜肴的厨者，他烧

出来的菜色香味美，让人垂涎欲滴。

今年42岁的郑巨东是柳市镇西潭头村人，混迹厨界二十多年，热衷美食和烹饪。一双小眼睛眯起来就剩一条

缝，一米七不到的身高在人群中并不显眼。不过当他的朋友却是件幸福事，因为他烧的菜太能俘获人心了。郑巨东

说：“厨师这行最讲究手艺。三流厨师以菜做菜，能填饱肚子就好；二流厨师以味做菜，美味佳肴惹人喜爱；一流

厨师以心做菜，小厨房里有大智慧，三鲜五味中品人生。”

来场说走就走的旅行，是大部分
人都想做的事，如果能在旅途中有美
食相伴，那就更完美了。郑巨东有两
大爱好，旅游和美食。
每次旅行，他都会带着自制卤

味，一路玩一路啃，喜欢别人投来羡
慕嫉妒的眼神。“不管是坐动车还是
飞机，途中总是很无聊，而美食和旅
行加在一块很配哦。”郑巨东说，通
常他会带上自己卤制的猪蹄和牛肉，
虽然有些麻烦，但20多年养成的习
惯，他不想改变。
郑巨东每年会到外地旅行一两

次，起初会带些买来的熟食出门，可

有了一两次经历后，因为对美食太过
挑剔，所以旅行前他都会做些卤味带
路上吃。“旅行是件快乐的事，品尝
美食也是件快乐的事，两者融合就更
快乐了。”郑巨东说，有一次去无锡
的动车上，他带了二公斤猪蹄和一公
斤牛肉，没料到坐在旁边的乘客实在
忍受不了他“独自爽”，搭伙一起吃
了起来，结果动车还没到站，卤肉就
被两人吃光了。像这样半路杀出“程
咬金”的旅程经历，在郑巨东身上不
止一次，实在是他做的美食太诱人
了！
旅行能丰富一个人的阅历，郑巨

东旅行的目的很纯粹，就想尝遍天下
美食，把特色菜的做法带回乐清。这
些年来，他辗转江苏无锡、北京、安
徽、广州、成都、上海、云南等地，
边走边学，边学边做，把外地菜的做
法与本地相融。不久前，郑巨东在云
南呆了20多天，那里的牦牛肉和一
道高汤茼蒿给他留下深刻印象。

刚走到郑巨东家门口，厨房里飘
出来的一股香味就唤醒了大伙肚子里
的馋虫。一道家烧胖头鱼，金黄色的
汤汁包裹着块状的鱼肉，在锅中滚
动，散发出阵阵香味。
“这几年剁椒鱼头盛行，但家烧
鱼头更入味和地道。”郑巨东烧这道
鱼采用三种油，先用花生油滑锅，再
倒入猪油和菜籽油，待油温上升后，
再放入被斩成块状的鱼头，放入姜蒜
等调料，用猛火加热后，啤酒当高汤
倒入锅中，最后改中火烹饪40分钟。
还没等鱼头上桌，大家的眼光早

已被吸引过去。待鱼装盘，一位心急
的哥们已拿起筷子，夹了一大块鱼肉
放进嘴里，也不管热度带来的口感刺
激，狼吞虎咽地嚼着，还忍不住说：
“好吃好吃，大家快尝尝。”朋友卖萌
的样子，让其他食客对这道菜有了更
多期待。
另一道葱油腰花也让在座食客回

味无穷，做法也简单。只见郑巨东将
猪腰去除筋膜，平刀剖开，改刀成凤
尾腰花，冲去血污，入沸水中氽断

生，捞出垫在金针菇上。然后将各种
佐料倒入锅中烧沸，淋在猪腰花上，
撒上葱花。
香嫩的腰花遇上爽口的金针菇，

大伙三下五除二就让这盘菜见底了。
郑巨东还没来得及夹上一口，盘中腰
花已全部进了一桌食客的“五脏
庙”，他特别开心地说：“厨者最大的
成就感，就是看着别人把菜吃完，如
果吃了美食连儿子都不恋娘了，那这
道菜就做得很成功了。”
郑巨东喜欢走南闯北，品尝各地

美食，但对本土的瓯菜仍然情有独
钟。在继承传统瓯菜的基础上，不断
改良创新。
他一年会改良十几道菜，正如他

当天做的油炸馄饨、肚肉乌贼、香煎大
虾等，都是多次改良后做出的佳肴。
在品尝美食之余，郑巨东会跟大

伙散侃一通，把旅途中所见所闻所思
所想毫无保留地说出来，一些在常人
眼中毫无笑点的话语，经过郑巨东“包
装”后，娱乐味十足，还很接地气，让
人不禁捧腹大笑。巧的是他的外型又

酷似相声演员郭德纲，很多朋友干脆
不叫他的真名，都叫他“相声东”。
但对待烹饪，他会收起“无厘头”的
表情，马上变得认真起来。这种张弛
的瞬间转变，来自他对美食的专注和
思考。

瓯菜清淡的烹饪方式，旨在激发
食材本身的味道，不似川菜、湘菜这般
口味浓烈，也少了杭帮菜的浓油赤酱，
却有让人无法忘却的灵秀和清纯。
郑巨东秉持一种“少油、少盐、

无味精”的原生态做菜原则，与清代
饮食大家袁枚对菜的要求如出一辙，
袁枚要求每道菜“味要浓厚，不可油
腻；味要清鲜，不可淡薄⋯⋯”郑巨
东深知饮食健康的重要性，既要好
味，又要健康，少油少盐却不丢失食
材的原味，利用食物原有的鲜味做出
的菜，味道更好。
“一道菜美味与否，就看厨师能
否把菜的原味激发出来，而不是经过
佐料的调配。”一道清蒸茄子看似家

常，却勾起一桌食客的怀旧情结。将
茄子对切开，放上几滴油，倒入几滴
醋，不仅营养健康，其中还掺杂着妈
妈的手艺。“在那个物质匮乏的年
代，所吃的食物永远无法填满童年饥
渴的味蕾和空洞的肠胃。也正因为如
此，母亲的巧手才显得弥足珍贵。我
们这一代人的味觉记忆最深处，清晰
地烙着妈妈的味道。”郑巨东感慨。
边吃边聊中，几道家常菜都被扫

荡一空，甚至连清蒸茄子的汤汁，也
被大家伴着米饭下肚。郑巨东说，真
正的美食，是用爱做佐料，用心烹
制，即使再普通的食材，也能烹饪出
上等美味。

带着美食去旅行

对瓯菜情有独钟

少油少盐无味精

炒手：郑巨东

厨龄：20余年

擅长的菜：
牛尾巴、葱油腰花等

「民间炒手」

如果您有祖传烹饪绝技,或者您有自创独门小菜,现在都可以一
展身手。只要您擅长烹饪,不论菜系,不论中餐西餐,不论大餐或是小
菜,不论性别,不论年龄,只要您敢秀，就请拨打乐清日报新闻热线61116222或关注中国乐清网微信公众号
（yq3535）并留言，向我们推荐自己或身边的烹饪达人哦！

民间炒手名片

汤糍卵粉 菜肉圆子


