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扣碗是一种节令食物，过春节时不吃扣碗，
好像缺了一点过年的气氛。这次，记者给大家推
荐的是一家专门做扣碗的店面，它就是位于中州
路与宇航路交叉口向南 60米路东的高家扣碗。
店主高梅告诉记者，2001年大学毕业后，自己没
有像其他同学一样按部就班地找工作，而是选择
了做餐饮行业。虽然还是一个没有任何社会经
验的小丫头，但她对自己的手艺非常有信心，因
为奶奶尤其擅长做菜，她也继承了这种基因，从
小就喜欢研究菜品。多年的耳濡目染，她对做菜
有了独特的想法，特别是奶奶每年必做的扣碗，
更是被她发扬光大。

20年来，她在餐饮业深耕细作，积累了大量
的经验，也有了不少的“粉丝”。“我们的店面原来
在九州路，现在搬到了中州路，好多老顾客四处
打听，穿过半个城市来找我预订扣碗，如果我不
做好，怎么对得起他们的信任？”高梅说。

现在高梅的店里扣碗品种繁多，荤的有扣鸡
块、扣鱼块、扣酥肉、扣排骨、扣卷煎、扣藕夹，素
的有扣黄花、扣干豆角、扣甜饭等，价格从22元到
12元不等，每一种都深受大众认可。但她说，自
己最得意的作品就是经典扣肉。这款扣碗是选
用新鲜的五花肉，搭配海带、黄花菜、梅菜和干豆
角，经过腌、煮、蒸等繁杂的工艺制成。经过长时
间的高温蒸制，肉和配菜的香味完全融合在一

起。吃一口，肉肥而不腻，入口即化，口感酱香十
足，又带着丝丝甜味。而原本寡淡无味的配菜吸
收了肉的肥腻，也变得香浓而不腻口，特别是配
碗米饭，别提多好吃了。

高梅说，以前小的时候，每到过年，奶奶都会
给家人蒸扣肉，闻着那浓浓的肉香，自己每次都
馋得直流口水。自己从事餐饮行业后，就想把这
一手艺发扬光大。经过多年的琢磨，一次又一次
地试验，终于做出了拥有独特口味的扣肉，一经
上市就得到了顾客的认可。目前肉类价格上涨，
每份经典扣肉价格为30元，在所有扣碗中价格是
最高的，但依然供不应求。

春节即将来临，她的店面内已经顾不上炒
菜，而是将精力全部转向扣碗预订工作。在记者
采访时，上门的顾客不断，预订的电话也不停在
响。高梅说，即使开足马力，店内所有人员连轴
转，预订的扣碗也要好几天才能做完。考虑到大
家年后还要招待亲友，需要的扣碗更多，店内的
员工要一直上班到正月十六。

如果您想吃上一桌丰盛的年夜饭，或者款待
贵宾、亲友，准备一些扣肉是不错的选择。平时
冻在冰箱中，做饭时拿出来热一热就可以吃了，
既节省了精力和时间，又能让大家品尝到不同的
美味。如果您嫌自己做太麻烦，不妨到高梅的店
中预订一些吧！

◎清蒸孔雀开屏鱼

鱼肉因其“年年有余”的寓意，而成为节日餐桌
上必不可少的佳肴。鱼类最推荐的一种烹调方法
是清蒸，既能保留鱼肉的鲜美，又能最大程度地减
少营养流失。

取草鱼一条，处理干净后，切断头部和尾部，从
鱼的背部沿着腹部方向切，至腹部时不要切断，留
出约1厘米；每隔0.5厘米~1厘米的距离切一刀，尽
量匀称，切好后，用盐和料酒涂抹表面腌制 10分钟
去腥入味；蒸鱼用的盘子底部铺一层姜片和葱丝，
将腌制好的鱼身展开铺在盘子中，摆出孔雀开屏的
形状，将鱼头和鱼尾放在中间，淋上蒸鱼豉油；锅烧
开后，将鱼放入锅中蒸 10分钟左右取出，表面撒一
些青红椒圈，用锅烧一些热油，浇在鱼表面即可。

◎五彩鸡丝

鸡肉是一种很好的高蛋白低脂肪的食材，这里
介绍一道简单美味的五彩鸡丝，多彩的颜色让人食
欲大增，是非常好的一道宴客菜。

将鸡腿肉洗净，去皮去骨，冷水下锅，放入料
酒、盐、葱段、姜片，大火烧开后转中火煮10分钟~15
分钟。将煮好的鸡肉取出放凉，用手撕成丝状。胡
萝卜、青椒、红甜椒、黄甜椒切成细丝，和鸡肉丝一
起，放入盐、生抽、香醋、少许糖及香油拌匀即可。

美味佳肴的制作，好的食材是必须。那么，在
挑选肉类食材时应该注意哪些呢？

首先一定要新鲜。挑选畜禽肉类时，要注意观
察肉类的外观、色泽和质感。新鲜肉类颜色鲜艳有
亮度，手感光滑不粘手，表面有弹性，按压后会立即
恢复原状。鱼肉则可以从眼、表皮、肉质和体态上
进行挑选。新鲜的鱼眼睛明亮，饱满外凸，表皮有
光泽，鳞片完整，紧贴鱼身，层次分明，且肉质紧密，
身硬体直。其次，一次不要买太多肉，最好食用新
鲜肉类。此外，买回不同种类的肉类要分开放置。

值得一提的是，即便是选择高蛋白低脂肪的白
肉，在摄入量上也要有所控制。中国居民膳食指南
建议成人每周水产品和畜禽肉总量不超过 1千克，
畜禽类及鱼虾类每天摄入量均为40克~75克。

春节期间，肉类的制作除了注意选择新鲜肉
类，还要尽量选择蒸、煮、炖等少油少盐的烹饪方
法。此外，还要注意合理搭配，在食用肉类同时，需
搭配一些主食以及新鲜的蔬菜和水果。这样才能
做到饮食多样化，实现营养均衡，健健康康过春
节。 据健康饮食网
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文/图 京九晚报全媒体首席记者 戚丹青

水激馍的外形，大部分饭店是长条状的，
小部分饭店做成了四方块。馍最好是自己做
的，街上买的馍里面空隙大，炸的时候容易迸
油，如果炸的时候掌握不好火候就做不好吃，
炸轻了里面浸油太多，炸过头就会非常硬，口
感不好。

这道菜的价格，根据饭店规模和制作方
法的差异，一般在 20元左右，老行署北京烤
鸭店的价格是29元（会员价26元）。

商丘水激馍发源于明朝归德城。传说，
曾做过明朝阁老的沈鲤（商丘人）在京城做官
时，每次招待宾客，必用家乡的水激馍。

这一美味的产生，有一段优美的故事。
沈鲤 80岁告老还乡，皇帝来归德府看望他，
席间提出要品尝归德名产。沈鲤将自己的家
菜水激馍奉上，皇帝吃后十分赞赏，说是“饱
了口福”，并问起水激馍的来历。沈鲤说，过
去，他家雇了个穷人做厨工。这厨工十分节
俭，阁老家里吃剩的馍放干了，他总舍不得
扔，用水浸了浸，油炸后放在糖汁里浸拌，然
后给府里的佣人们吃。沈鲤发现后，让厨工
也给他送一份来。他吃了一口，觉得鲜美极
了，便让厨工经常给他做这道美味吃，并以此
美味招待客人。客人们觉得好吃，便让自家
的厨师到沈府学做水激馍。从此，归德官府
的宴席上便多了这道菜。

文/图 京九晚报全媒体记者 朱传球

本栏目将邀请餐饮业老板金厨
为您推荐点评商丘美味
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春节假期临近，在这个重要的节日里，人
们走亲访友，聚会频繁，丰盛的大餐少不了，
肉类菜肴更是不可或缺。不过，肉类属于高
热量食物，若人们在食用时不加控制，很容易
引起体内脂肪堆积，增加肥胖、心脑血管疾病
等发作风险。那么，春节期间如何吃肉更健
康呢？

在肉类的选择上应首选白肉，包括鸡肉、
鱼肉、虾肉、贝类等。相比猪牛羊等红肉类，
白肉蛋白质含量高，脂肪含量低，且其脂肪中
不饱和脂肪酸所占比例较高，有降低胆固醇
的作用。有些鱼类富含二十碳五烯酸（EPA）
和二十二碳六烯酸（DHA），对预防血脂异常
和心血管疾病等有一定作用。国内外医学研
究证实，过多摄入红肉可增加结直肠癌、Ⅱ型
糖尿病等发病风险。而红肉加工的包括腊
肉、香肠、火腿等加工制品，在加工、储存、烹
饪过程中容易产生亚硝酸铵、亚硝酸盐等致
癌物质。此外，加工肉制品含盐量也很高，对
高血压、肾病的发生也是一个危险因素。下
面介绍两道符合节日气氛的白肉佳肴。

◆制作材料
主料：硬面馒头、白糖。

◆制作方法
1.先把馒头切成细条，晾干。
2.用 40℃左右的水浸泡一下馒头条，让每个馒头条

都吸收足够，切忌不要泡太久，没有硬心就可以了。
3.热锅倒油，小火慢炸，炸到金黄色为止，控油出锅。
4.熬糖水，用小火熬成糖浆。
5.把热糖浆浇在馒头条上。
水激馍成品色泽鲜艳，外焦里嫩，香甜可口。
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