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汇聚各地风味的日本料理
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说起日料，许多人会联想到
寿司、生鱼片，或是摆设非常精致
有如艺术品的怀石料理。

在日本的饮食文化中，除了
传统的和食，还吸纳了大量的外
国饮食特点，开创出日式的西餐
和日式的中餐，这两者和传统日
料呈三足之势分割了日本的餐饮
市场。另外，美式快餐、汉堡、意大
利面取代了饭团成为一部分日本
人的主食，饺子、包子、面类等中
式料理也在日本走俏。

日本料理的拼摆和器皿也很
有讲究，拼摆多以山、川、船、岛等
为图案，并以三、五、七单数摆列，
另外，用餐器皿有方形、圆形、船
形、五角形、仿古形等等，多为瓷
制和木制。比较讲究的日料摆盘，
要求一菜一器，按季节和不同的

菜式选用，甚至盛器上的花纹也
因季节而异。春季吃鲷鱼，初夏吃
松鱼，盛夏吃鳗鱼，初秋吃鲭花
鱼、秋吃刀鱼、深秋吃鲑鱼，冬天
吃鲫鱼及河豚。日本四面临海，海
产是最主要的原料。配菜的装饰
也突出季节的特点，如秋季喜欢
用柿子叶，小菊花、芦苇穗，烘托
季节的气氛。

和中国菜相比，日本料理的
烹饪法就很单纯，基本上是以切、
煮、烤、蒸、炸为主的烹饪技法，辅
以糖、醋、味精、酱油、柴鱼、昆布
等调味料。吃传统日料时，告诉大
家一个实用的小技巧，一定要“热
的趁热吃”、“冰的趁冰吃”，如此
你才能体会到口感、时间与食材
的相互辉映，把日料独特的“季节
感”吃到口中。

日式中餐：天津丼

日式洋食：可乐饼

带你穿越带你吃
想尝遍招牌美味吗？想

拍摄时尚写真吗？跟我们一
起来吧，带你穿越带你吃！

《近报》美食版“带你穿越带
你吃”活动通过深度挖掘有
品位、有格调、有穿越感的时
尚主题餐厅，定期征集时尚
达人拍摄餐厅写真、品鉴特
色美食，为您奉上真正秀色
可餐的美食真人秀。

还等什么？快扫描二维
码加入进来！

怎样做出
软滑的鸡蛋羹

1、鸡蛋1个打入碗中，
加适量食用盐搅匀，加温凉
开水或高汤(蛋水比例:1:2比
较好。简单说，水是蛋液的2
倍就行了)。

2、把打好的蛋液用漏
网过滤到另一只碗内抹上
薄薄的一层食用油的蒸碗
里 (这样蒸好的鸡蛋不粘
碗)。

3、开始蒸，这一步比较
重要，所谓平如镜面，细嫩
软滑，这一步是关键，清水
上锅，大火烧开，一定要烧
开哦，把蛋液碗放上隔水
蒸，改中小火，锅盖留条缝
(可在盖下放双筷子，顺便
给筷子消个毒)大概10分钟，
鸡蛋羹就差不多好了，撒上
一些葱花或熟肉燥，滴上几
滴芝麻香油就可以享用啦。

教您一招
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简介：
天津丼是日本诞生的中华料

理，丼是盖饭的意思。天津丼又名
蟹玉丼，即蟹肉炒蛋烩饭。

做法是将蟹肉蟹黄加入鸡
蛋，加上大量芽菜，放在米饭上，
再打个厚厚的芡汁便成。在日本
的中华料理中，天津丼是一道很
著名的菜。
用料：

鸡蛋2个、蟹肉棒3根、葱白1/
4根、水发黑木耳适量、水发香菇
少许、盐少许、高汤250毫升、酱油

/砂糖/绍兴酒各1大匙、白醋2大
匙、蚝油1小匙、麻油1小匙、水溶
片栗粉适量、葱花少许。
做法：

1 .将所有的材料处理好，蟹
肉棒撕开切段，黑木耳切成小
片，香菇切丝；打撒鸡蛋，加入少
许盐；葱白切斜片。

2 .锅中加油少许，煸香葱白、
香菇丝关火待用。

3 .葱白和香菇丝稍微凉却
后，和蟹肉棒、木耳一起倒入蛋
液中拌匀。

4 .小锅里倒入高汤、酱油、砂
糖、绍兴酒、白醋、蚝油，水溶片
栗粉分2—3次慢慢勾芡，关火并
加入麻油。

5 .炒锅加热加入色拉油先润
一下锅倒出，再加入一大匙油，
将混合蛋液倒入锅中，用勺子轻
轻推和晃锅的方法炒蛋，用中火
快速混炒，使所有凝固在一起，
当鸡蛋变成半生半熟的状态时，
翻面稍微煎一下，关火。

6 .把蛋盖在已盛好的饭上，
淋上糖醋酱汁，撒上葱花即可。

简介：
可乐饼的名字取自法语中

的croquette，很久以前从法国传
入日本。可乐饼最早的基本做法
是把菜肉混合，然后加入面粉和
奶油酱，外面裹上面衣，油炸而
成。只要掌握基本做法，其实可
以变幻出很多花样来。
用料：

土豆4个、洋葱半个、猪肉糜
200g、盐适量、胡椒适量、面粉适量、
鸡蛋2个、面包粉适量、沙拉油适
量、黄油一小块、猪排酱少许。

做法：
1 .土豆削皮切块后煮20分钟

左右煮熟，用蒸的方式也可以。
2 .煮熟以后沥干水分再捣

成泥，不然太软，炸的时候会散
架，加入一小块黄油拌进去后
备用。

3 .洋葱切末，锅里面放少许
油，煸炒洋葱直到香味出来，然
后就可以放入猪肉糜一起炒，等
猪肉炒熟后加入少许盐和胡椒
调味就关火。

4 .把炒好的洋葱猪肉倒入土

豆泥里面搅拌均匀，并稍微尝一
下味道，不够味就再调入盐。然
后就放一边稍晾凉。

5 .等土豆泥晾凉以后，将鸡
蛋打成蛋液，手上抹少许油，把
土豆泥捏成饼状，分别裹面粉、
蛋液和面包粉。

6 .锅里面放适量油，把土豆
饼放进去煎炸，煎到两面金黄就
可以了，里面的食材都是熟的，
所以不用炸很久。

7 .炸完以后沥一下油分后装
盘，挤上猪排酱就完工了。

花蛤，肉味鲜美、营养丰
富，蛋白质含量高，但这种海产
品在清洗上都要多注意一些细
节和方法。

温盐水泡：首先，将花蛤放
入一盆温水中，并在温水中加入
盐巴和油，用量根据盆里的水来
定。这样的做法可以模仿花蛤的
生长环境，从而使其张开贝壳有
利吐沙。而放入油的作用是使水
面形成一层油膜，能够将水与空
气分隔开来，让花蛤在水中因缺
氧而加快呼吸，从而加快吐沙进
度。然后，静置两到三个小时以
后，我们就会看到多数花蛤都把
贝壳张开，而且水浑浊不清，这
时候花蛤的吐沙过程就完成了。

如果想缩短吐沙时间，我们可以
用手来回搅动盆内的水，并且反
复换水，这样几分钟就可以让花
蛤吐尽泥沙了。

水煮冲洗：如果你认为第一
种方法太耗费时间，那么我们就
来学习一种快速去除泥沙的方
法。首先，将锅内倒满水，放入花
蛤用水煮。当锅内的水开了的时
候，花蛤的壳基本也全部打开，这
时候将水倒掉，再用水将花蛤冲
洗一次就可以将泥沙清理干净。
但是这样的做法容易影响花蛤的
鲜味，我们可以将煮过花蛤的水
晾凉了滤去底部沉积的泥沙，用
上面澄清的汤水来洗花蛤，这样
可以保留部分鲜味。

夏季，暑气盛行，绿豆汤
成为了很多人必选的消暑佳
品。确实，绿豆汤的确有消暑
的功效，能够清热解毒止渴。
但是，喝绿豆汤是有讲究的，
不是任何时候喝都行，也不是
任何人喝都行。只有清楚明白
绿豆汤的禁忌所在，才能让绿
豆汤正确发挥功效，做好夏季
养生助手。
禁忌一：不能空腹喝绿豆汤

从中医的角度上来说，绿豆
性为寒凉，空腹饮用容易伤脾胃。
禁忌二：不能过量喝绿豆汤

无论你喝绿豆汤是因为好
喝还是消暑，都不能过量饮用。
因为绿豆中含有的低聚糖容易

使人胀气，而且绿豆本身就不
容易消化，所以过量喝绿豆汤
容易损伤肠胃的功能。女性朋
友如果过量饮用绿豆汤，容易
引起腹胀、痛经等毛病。
禁忌三：绿豆不能和中药一起吃

在《本草纲目》中有讲到：
“绿豆气味甘寒，无毒……解一
切药草、牛马、金石诸毒。”所
以，民间常用绿豆汤解毒。如果
是患有外感风热、暑热内侵等
疾病，服用中药时同服绿豆汤，
可以起到相辅相成的作用。但
是，如果患者胃肠薄弱，出现全
身畏寒、腰腿冷痛、大便溏泄等
症状，在服用中药时，就不能喝
绿豆汤，否则会加重病情。

花蛤的清洗方法

用料：
蛤蜊500克、清酒60克、姜4-5

片、蒜2瓣、干辣椒3根、黄油10克、
生抽15克、香葱1根。
做法：

1 .先将蛤蜊浸泡在盐水中，使
其吐净泥沙，然后洗净表面待用。

2 .姜、蒜切片，锅中倒油，油

热后放入姜片、蒜瓣、干辣椒煸
香。

3 .将吐好泥沙的蛤蜊下锅，
翻炒几下，倒入清酒，盖上锅盖
大火煮上2、3分钟。

4 .煮至蛤蜊开口，放入一小
块黄油，倒入生抽，翻炒均匀，出
锅前撒上香葱碎即可。剩下的汤

用来拌饭也特别好吃。
小贴士：

1 .泡蛤蜊的盐水浓度约为3%。
2 .给泡在盐水中的蛤蜊盖上

盖子，放在阴凉处，黑暗的环境
能让蛤蜊更快吐沙。

3 .蛤蜊开口后马上出锅，不
要过度烹饪。 下厨房网和食：酒蒸蛤蜊

分 享 食 疗 好 方 子 ：1
个鸡蛋 + 3根葱白 +冰糖，
一起蒸熟，可以有效治疗
咳嗽。

鸡蛋 + 冰糖，是民间
常用的止咳验方，二味合
用重在养阴清热、润燥止
咳，对风热感冒引起的干
咳少痰效果最佳。方中加
葱头，起解表散寒、解毒功
效，且有助于清除稽留的
感冒病毒或症状。三味合
用，既能祛邪，又能养阴止
咳，对各类感冒因耗伤阴
津引起的干咳、久咳皆有
疗效。

相关链接

冰糖大葱加鸡蛋
民间止咳小良方
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相关菜品

喝绿豆汤注意三禁忌食材处理 饮食禁忌
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