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■广告

秋季是人们恢复和调节身体机能
的最佳时机，但秋季进补之前也要给脾
胃一个调整适应期，可先食用一些富有
营养、易消化的食物。其中，滋补暖胃

的砂锅菜就是一个不错的选择。
说起吃砂锅菜的首选，非红旗砂锅

居莫属。该店集纳了众多传统的经典砂
锅菜品，其中“砂锅肚煲鸡”是店内的招
牌菜，选用广东清远鸡和新鲜猪肚制作
而成。制作时，先将猪肚用醋、盐洗至白
净，煮 3小时，再将腌制好的鸡与煮熟的
猪肚一同放入砂锅，慢火熬制。半小时
后，汤色奶白、香味扑鼻，鸡肉酥烂、猪肚
Q 弹。品此菜要先喝汤，之后再吃肉。
吃肉时要蘸上特制的料汁，猪肚的脆爽、
鸡肉的软糯，会让人直呼“美味”。

此外，“滋补砂锅驴肉”也是一道养
生菜。驴肉是典型的高蛋白质、低脂肪

食物，这道菜精选上等驴腩，加草果、枸
杞 、大 枣 等 10 多 种 药 材 入 砂 锅 慢 炖 。
两个小时后，加入长山药、冬瓜，再炖 30
分钟便可成菜。此菜味道层次丰富，药
香、肉香、菜香，相得益彰。而且，驴肉
浓香软烂，长山药绵软，冬瓜鲜嫩。再
加上冬瓜将汤中些许油腻和驴肉的些
许腥气，都恰到好处地化解，也使得此
菜的汤喝起来毫无“多油”之感。

砂锅菜最大的特点就是低油低脂，
而且红旗砂锅居的厨师在烹饪时，不使
用任何添加剂，力求打造原汁原味、绿
色健康的菜品，是营养健康的“贴秋膘”
美食。 王锦华

“贴秋膘”，自然离不开肉。而对于喜
食羊肉的大同人来说，各种用羊肉做成的
美食，自然也是他们“贴秋膘”时的首选。

在大同，与羊肉有关的美食，最有代表
性的应该是盐煎羊肉了。作为老大同一道
颇具特色的地方招牌菜，盐煎羊肉是许多
大同人喜爱的美食之一，许多饭店也都有
这道菜。虽然做法大同小异，但味道却各
有不同。其中，花园大饭店的盐煎羊肉，一
般选用带骨羊肉制作而成。制作时，要先
用胡麻油少许、羊油少许，将葱段、姜片、蒜
粒、花椒粒、干辣椒、大料爆香，再加入羊肉
煸炒。之后，将肉放入砂锅，加少许白酒和
适量水、盐、味精、胡椒粉，上火煎至无汤
汁、羊肉出油后即可出锅装盘。如此烹制
成的盐煎羊肉，滋味纯正、肥嫩香烂，色泽
红亮、别具风味。

此外，新马泰饭庄的清真盐煎羊肉也
颇有特色。该店的这道菜用的是从 35 斤
左右的小羊身上取的羊排，烹制时，先将
羊排切成半寸左右的小块，汆水打沫后加
花椒、盐等调料炖至半熟，之后在炒锅里
放入花椒油、葱、辣椒等调料，将羊肉放入
爆炒后出锅即可。成菜入口油滑而不腻、
喷香而无膻，肉细嫩却不失嚼劲。不仅完
全保留了清真羊肉菜品不膻、不腻的特
点，而且也将盐煎羊肉的肥嫩、轻咸、浓香
等特点充分发挥出来。

羊 肉 不 仅 味 道 鲜 美 ，而 且 具 有 较
高 的 营 养 价 值 ，有 祛 寒 、补 虚 、强 身 健
体 的 功 效 ，最 适 宜 秋 冬 季 节 食 用 ，为 滋
补 之 佳 品 。 一凡

韩式烤肉是深受许多年轻人喜欢
的一种美食，不论是味道，还是就餐
时候的氛围，都很受大家认可。“贴秋
膘”，不妨就从烤肉开始吧。

当 炉 火 上 台 ， 烟 火 气 便 上 来 了 。
看 着 上 等 的 雪 花 牛 肉 、 牛 舌 、 牛 肋
条，以及最受人们喜欢的五花肉，在
加热的铁盘上一点点开始变色，并发
出吱吱冒油的声响，你的口中也会不
由自主地开始分泌唾液。各种食材烤
制的时间长短不同，雪花牛肉吃的是

“嫩”。当牛肉变色，雪花纹理开始褪

去便可以吃了。如果蘸着一点点粗盐
来吃，更可以吃到牛肉原本的味道。
五花肉则适宜烤得干一些，以便将里
面 的 油 脂 烤 出 ， 最 好 还 带 着 些 许 金
黄，微微发焦。然后蘸着烤肉酱，配
着生菜、辣白菜、尖椒圈、生蒜，一
口下去，味道真的是绝了。

吃 烤 肉 配 点 清 酒 是 很 不 错 的 选
择 。 一 只 钢 化 杯 ， 倒 四 分 之 一 的 清
酒，再用冰啤酒将其蓄满，喝起来味
道 微 微 发 甜 。 不 过 ， 清 酒 也 不 能 多
喝，很容易上头哦。 孟维鹏

对于想“贴秋膘”，又怕长胖的女
士来说，美味的烤鱼是不错的选择。

无烟电烤的白嫩鱼肉遇上麻香
味浓的青花椒，喷香无比，直击味
蕾。轻轻拨开鱼肉上的青花椒和辣
椒圈，夹一块细嫩鱼肉放入口中，嫩
滑鱼肉夹杂着麻辣鲜香的口感，让
你吃到停不下来。

麻辣烤鱼是烤鱼中的颜值派，
铺满鱼身的火红辣椒，分分钟让人
不禁分泌口水。浸过汤汁的鱼肉红
润诱人，让人垂涎欲滴。香辣的味
道更是渗入鱼肉的每一丝纤维中，
满满的鲜香。

正宗的贵州酸汤烤鱼，对于喜
好 酸 口 的 人 来 说 是 绝 对 不 能 错 过
的。浓郁喷香的酸汤香气氤氲在空
气里，夹起一大块吸收了酸汤精华
的鱼肉入口，酸爽过瘾。再加上番
茄丁、莴笋丁等配菜，让你绝对欲
罢不能。

而且，吃完烤鱼，你还可以涮
火锅。把蔬菜、菌菇、鸭血、海带
丝等经典配菜一股脑放进锅中，让
服务员加上汤汁，稍等片刻，美味
的 鱼 火 锅 就 好 了 。 吃 完 烤 鱼 吃 火
锅，一定会让你大快朵颐，吃得停
不下来。 孟维鹏

秋风起秋风起，，你你““贴秋膘贴秋膘””了吗了吗？？
每年立秋后，我国民间都有“贴秋膘”的习俗。“以肉贴膘”是过去人们

“贴秋膘”最普遍的方法，现如今，随着健康观念的转变，越来越多的人开
始讲求科学进补，“贴秋膘”也不再像以前那样以肉为主了，“贴秋膘”的方
式越来越多。在此，就为大家推荐几道营养健康又适合“贴秋膘”的美食。
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盐煎羊肉盐煎羊肉：：
传统美食传统美食养生佳品养生佳品


