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除了酱菜和卤菜之外，简单讨

巧的凉拌菜，在这个季节更是解放

“煮妇”的秘笈。

秋葵和白芦笋都是营养丰富

的蔬菜，也是这个季节特别适合的

蔬菜。秋葵虽然一年四季都可买

到，但 4月至 8月的秋葵品质最好，

价格也便宜。选择秋葵时，可以与

中指长度相比较，这个长度的秋葵

正合适，也可以用指甲刮一下表

面，如果有汁水，说明秋葵较嫩。

秋葵焯水前，可以用刨刀刮

掉棱角部分的表皮，这

样口感更好。凉拌秋葵的调料非

常简单，加入陈醋、酱油、糖和橄

榄油即可，口味酸甜，非常开胃。

白芦笋季节性很强，过了这段

时间，可能就吃不到了。锦绣江宴

的捞汁白芦笋，色泽非常清淡，刨

成薄片的白芦笋好似一张张纸片，

蜷曲在餐盘中。淋上捞汁后的白

芦笋，入口有着独特的酸甜味，口

感则是爽脆的，一点不似纸片那种

软绵，白芦笋本身的回味带有丝丝

甘甜，特别适合闷热的夏季。

凉拌小菜除了蔬菜之外，各种

水果也可以入馔。凉拌西瓜皮是很

多人家餐桌上的夏季限定版，也可

以试试凉拌火龙果皮，这种食材虽

然看上去不可思议，其实含有丰富

的花青素，果皮中的花青素含量甚

至比果肉还高。火龙果外层薄皮削

掉后，包裹在果肉上的那层红色果

皮切丝，在盐水中浸泡两分钟去除

涩味和黏液，放入白糖和醋，便成为

一款酸酸甜甜的夏日凉拌菜。

●爽口萝卜汁
复合甜酸味，适合腌白萝卜。

制法：生抽 125克，老抽、蚝油、

香醋各15克，白砂糖175克，拍蒜10
克，美极鲜味汁、干辣椒各5克，红曲

米水25克调匀。

●老醋花生汁
咸鲜酸爽，可制作老醋花生。

制法：取蚝油、镇江香醋各 40
克，浓缩橙汁35克，白糖30克，蜂蜜

15克调匀。

●啤酒芥辣汁
酒香味和芥末味浓郁，可以作

为白灼肚丝等食材的调料。

制法：啤酒500毫升，盐、味粉各

25克，青芥粉或芥末油适量，米醋各

150克，美极鲜味汁50克调匀。

●复合沙拉汁
奶香味浓郁，可以用来拌各种

水果沙拉。

制法：沙拉酱200克，酸奶、甜炼

乳各50克，浓缩柠檬汁80克调匀。

●酸辣汁
酸辣开胃，可用来拌春笋、西葫

芦等脆爽的蔬菜。

制法：米醋、泰国鸡酱各200克，

切碎的小米椒、辣鲜露各 60克，盐、

味粉、白砂糖各20克调匀。

●爽口汁
酸甜口味中带有浓郁的果香，

可用来拌白菜丝、梨丝或者心里美

萝卜丝，是一款适合女生和孩童的

酱汁。

制法：白醋、绵白糖各500克，苹

果酱 200 克，浓缩橙汁 100 克，盐 30
克调匀。

●豉香山椒汁
鲜香酸辣，可用来拌木耳、蒜薹

等爽口菜。

制法：蒸鱼豉油 250克，含汁水

的野山椒粒、辣鲜露各 50 克，陈醋

150 克，白糖水、鸡粉各 25 克，生抽

20克，青、红杭椒圈各 40克，纯净水

30克，生蒜片 15克。将所有原料混

合均匀，浸泡或冷藏20分钟后使用。

●时蔬汁
清爽酸辣味，适合用来拌制各

种爽口蔬菜。

制法：橄榄油、辣鲜露各 25克，

蒸鱼豉油 60 克，纯净水、陈醋各 30
克，鲜泰椒粒、白糖水各 10克，炒香

的白芝麻、鸡粉各2克调匀。

天气越来越热，早上那些油乎

乎的早点看着就没胃口，反而是清

淡的白粥或泡饭，更能消解暑气。

每天早上吃泡饭的时候，来一

碟三林酱菜的碧色小酱瓜是最“乐

惠”的。又甜又脆的碧色小酱瓜是

三林酱菜厂的拳头产品，口味是咸

中带甜。和其他酱瓜相比，三林酱

菜制作的小酱瓜颜色更深沉，口感

也更紧实，不带酱汁，比较干脆，味

道浓郁，带有鲜美的甜味，深受老上

海人的喜爱。碧色小酱瓜除了早上

直接拿出来“过泡饭”，也可以切成

小块炒毛豆，咸甜的酱瓜和清淡的

毛豆搭配在一起，无论冷食还是热

食，都会不忍停箸。除了小酱瓜之

外，黑色的大头菜、糖醋蒜头、咪咪

萝卜头、榨菜丝等酱菜也很受欢迎。

三林酱菜在浦东有着悠久的历

史。三林镇自古就有着家家户户做

酱菜的习俗，明朝正德年间，三林酱

菜曾被奉为宫廷贡品。2013年，“三

林酱菜制作技艺”被列入浦东新区

第四批非物质文化遗产保护名录。

三林酱菜厂至今依然用传统酱菜

缸、充足的阳光照射等传统工艺来

制作每一款酱菜。

碧色小酱瓜之所以那么美味，

是因为腌制酱瓜的酱料，都是自制

的。每年黄梅季前后，便要将豆粉

制成豆饼，经过发酵、晒制后，熬成

豆酱。新鲜小乳瓜要精挑细选，绝

对不能破皮，洗净后放入陶缸，加入

食盐搅拌均匀，压上重物出水。倒

出咸水的小乳瓜经过暴晒风干后，

便可以沾上浓浓的酱汁，进行腌制

了。酱制的过程中，每隔两三天，便

要翻动一下陶缸，以便乳瓜更均匀

地吸收酱汁，当酱汁甜度达到 25度

时，美味的酱瓜便制成了。

目前，淮海路上的全国土特产

商店、部分邵万生店铺、农工商超市

和三林老街上都有三林酱菜售卖，

此外，新场古镇、七宝老街、召稼楼

等地也有少量店铺代销三林酱菜。

三林酱菜厂上海总店的门市部现在

搬到了和炯路三鲁公路附近，靠近

地铁8号线芦恒路站，不少老食客依

然会寻到门店去进货。

夏天的餐桌，油腻的大鱼大肉越来越不受欢迎，如何做

出开胃又好吃的荤菜呢？这时候，不属于“酸甜苦辣咸”中任

何一种味道的糟卤，便大显身手了。

槽钵斗是浦东人餐桌上常见的一道夏日凉菜。一道上

好的糟钵斗，应该一上桌就能闻到酒香，吃口则是酒香浓郁，

肉质绵软醇厚。

据传，以前浦东农村地区喜食猪内脏，但烹饪方法过于

简单，后经德兴馆的大师傅们改良后，采用传统的“清汤方

法”，先将猪肺、猪直肠、猪肚、猪蹄、猪肝分别洗净、烧熟。再

将各种内脏及猪蹄切成小条或小块入砂锅，加鲜肉汤、酒、

葱、姜片等，煮至酥软。随后加笋片、熟火腿片、油豆腐、盐

等，再炖 10分钟，放入钵斗中，淋上熟猪油、香糟卤，撒上青

蒜叶，便成为本地一绝——“糟钵斗”。

咸亨酒店的糟鸡也是夏天一绝。这道绍兴冷菜采用绍

兴干糟制法，在烹制时，整鸡上下都垫有糟泥，蒸煮时，糟泥

的香味源源不断地渗入到鸡肉中，煮完之后，鸡肉还会在糟

卤中泡制一段时间，因此这个糟鸡上桌时，酒香四溢，肉质有

弹性，糟卤渗透到鸡肉丝中，每一口都能感受到糟卤的香味

和独特口感。

糟卤味除了用家禽作为食材，也很适合用于海鲜类食

材。家里自制糟味，除了猪内脏、鸡翅、鸡爪，也可以糟基围

虾、大头虾、带鱼、小鲍鱼等，口感紧实，鲜味十足。盒马工坊

的青花椒辣卤小龙虾走的则是鲜麻香辣的独特口味，新鲜的

青花椒制成的辣卤，辣度不重，麻味鲜明，清爽的麻辣鲜香口

感，配上紧实的小龙虾肉，特别适合夏天。另外，吃完的辣卤

汁还可以拌面，也是别有一番风味。

非遗美食 三林酱菜

季节限定 凉拌小菜

有滋有味 糟味荤食
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丰富家庭餐桌的8款夏日凉拌汁

Tips

三林碧色小酱瓜

糟味拼盘糟味拼盘 凉拌干丝凉拌干丝
将豆腐油炸后，纯手工制成的菌茹福袋包

注：以上凉拌汁为餐厅用量，家用可按比例减量。

和味茄子和味茄子

时下正是品尝白芦笋的季节


