
6 责任编辑：卜一淇

2025年8月7日美食
YUHANG TIMES

本报讯（记者 朱解语 陈玮铭）盛夏，鸬鸟

迎来了蜜梨丰收的季节。位于山沟沟景区的竹与

墅民宿推出“全梨宴”，成为八方食客争相尝鲜的

夏日限定美食。

一大早，竹与墅民宿的厨房飘出诱人的梨

香。店员正有条不紊地准备当天食材，新鲜采摘

的蜜梨被去皮、挖球，晶莹剔透的梨肉泛着水润的

光泽。

主理人施爱琴站在灶台前，娴熟地翻炒着招

牌菜——梨酥肉。“火候是关键，猪肉八分熟时放

入蜜梨，这样既能保持肉质的弹性，又能锁住梨的

天然甜味。”她一边翻动锅铲一边介绍。随着金黄

的梨球倒入锅中，顿时香气四溢，让人忍不住下筷

品尝。

“全梨宴”包含十道菜品：蜜梨粢毛肉圆外酥

里嫩，咬开后梨块颗颗饱满；拔丝蜜梨晶莹剔透，

拉出的糖丝在阳光下闪闪发亮；蜜梨羹清润爽口，

入口即化；还有今年新推出的丝瓜蜜梨、蜜梨炒竹

林鸡，每道菜都最大限度地保留了蜜梨的清甜。

“这个梨酥肉太惊艳了，第一次尝试蜜梨入

菜，没想到花样这么丰富，夏天吃特别开胃。”来自

上海的游客王先生赞叹道。

鸬鸟镇种植蜜梨已有百余年历史，现有 8000
多亩梨园，种有翠玉、翠冠、新世纪等品种。“我们

选用的是翠冠梨，它富含果糖，入菜后不需要再加

糖，既健康又能润肺降火、化痰止咳。”施爱琴说，

“我们不仅要让客人记住鸬鸟的蜜梨，更要记住鸬

鸟的味道。”

梨香满桌 鸬鸟“全梨宴”成爆款
本报讯（记者 李媛婷）傍晚，走进径香路上的

“小世界老砂锅店”，老板正在厨房忙碌，时而切菜，

时而拨弄汤水咕嘟咕嘟的砂锅，老板娘坐在靠近厨

房的门口，手指灵巧地捻着面皮，一枚枚饱满的饺子

排成整齐队列，看着十分治愈。

这是余杭人心中排得上号的“深夜食堂”，是很

多家庭祖孙三代都来吃的一家砂锅店，招牌是牛肉

粉丝、煎饺、卤味。

老板叫虞卫东，皮肤黝黑，个头不高；老板娘叫

朱德琴，声音洪亮，手脚利索。老虞和阿琴都是土生

土长的余杭人，今年55岁。

“我们两个人从1994年就开始做砂锅了，最早店

开在通济桥边上，不过那个时候，我们店没有名字，

大家都叫‘大桥砂锅’。”阿琴一边包饺子一边告诉记

者，“现在我们年纪上来了，饺子包得没以前多了，每

天包1000个左右，基本都是从下午4点半忙到凌晨2
点半。”

阿琴口中的通济桥曾是余杭最热闹的地方，当

地人都管它叫“大桥”。早在明清时期，通济桥两岸

架屋成市，北面是县城，南面是街市，是车马商贾、烟

火鼎沸的集聚地。

小世界老砂锅店的门面不大，约30平方米，食客

都操着老余杭话，熟客会说“老样子”。老虞话不多，

麻利地在后厨忙碌，阿琴依旧坐着包饺子。

“希望一直开下去，难得有几十年的老店，觉得

不仅仅是味道好，更是情感的链接，回到家就想来吃

一锅，他们又都是说余杭话的，感觉很亲切。”食客王

雷是余杭人，工作在外，几个月才回一次老家。对于

他来说，这家砂锅店就像家一样，是经常挂念的地

方。

“粉丝入味，汤是关键，要熬足3到4个小时。”平

时话不多的老虞一说起菜品就滔滔不绝。

老虞 18岁起开始做厨师，和阿琴一起继承了一

对老夫妻的手艺。当年，余杭中学就在砂锅店附近，

这也是一届又一届学子的味蕾记忆。

砂锅店门口没有豪车排队，也没有食客专程打

飞的前来，很多可能就是“顺便”“忽然想吃”。“我们

也曾经辉煌过，尤其 1997年时，夜宵流行，每天都忙

到天亮，现在我们身体也吃不消了。”老虞回忆道。

品尝了世界各地的美食后，还能让人想起那口

牵挂的味道，这可能才是赢家。小世界老砂锅店主

打家常，但还是会在平淡的味道中找到知音。

砂锅咕嘟三十年 熬煮家的味道

食材：鸭、啤酒、青红椒、蒜、姜、葱

做法：1.半只鸭子剁块，冲洗后用盐水抓揉

浸泡15分钟，去除血水后洗净；

2.青红椒切块，备用；

3. 鸭块倒入冷水锅，加葱姜、料酒焯水去

腥，水开煮2分钟后捞出控水；

4. 炒锅烧油放葱段、姜片、蒜块、花椒、八

角、香叶、干辣椒炒香，倒入鸭块翻炒至微黄；

5.锅中加豆瓣酱，翻炒出红油，倒入啤酒和

少许清水，放生抽、老抽、醋，炒匀炖煮半小时；

6.开大火收汁，放青红椒，加少许食盐，翻

炒均匀后出锅，撒芝麻、葱花即可。

啤酒鸭

食材：鸡腿、香菇、蒜、小葱

做法：1.鸡腿去骨，冲洗干净切丁，放入生

抽、料酒、淀粉，以及少许盐，抓匀腌15分钟；

2.香菇去蒂，洗净切成小块，另将大蒜去皮

切蒜末，小葱切葱花；

3. 起锅倒油，下入鸡腿肉，滑炒至鸡肉断

生，控油盛出；

4.锅中留底油，倒入香菇翻炒一分钟，放入

蒜末、葱花翻炒出香味，倒入鸡腿肉；

5.将香菇和鸡腿肉炒匀，加蚝油、生抽、老

抽各一勺，再加少许盐，撒上葱花即可出锅。

香菇炖鸡

本报讯（记者 卜一淇）尽管天气还是“炙烤”

模式，但今日终于迎来二十四节气中的“立秋”。“秋”

字由“禾”与“火”组成，是禾谷成熟的意思，它表示季

节转换的开始，但并不表示气温会立即下降。末伏

往往在立秋节气后，所以会有“秋老虎”的余威。

在古代，立秋是个相当重要的日子，从朝廷到百

姓都非常重视。立秋当日，周天子要亲率三公九卿

大夫到京城西郊迎接秋气，天子回朝后，还会对有功

之臣进行褒奖，并开始军事训练等活动。

宋代的立秋习俗很好玩。当天，皇宫内要把栽

在盆里的梧桐移入殿内，等时辰一到，太史官会高声

说“秋来了”，奏毕，梧桐如果应声落下一两片叶子，

算是寓意报秋。

民间则会戴楸叶，在立秋当日将楸叶剪成花样

戴在头上，迎接节气的到来。或是将石楠红叶剪刻

花瓣簪插鬓边俗，再不然以秋水吞食小赤豆七粒，祈

求平安吉祥。

此外，还有“咬秋”“啃秋”的民俗，立秋日一家人

凑在一起吃点西瓜，便算作“咬秋”了。清代北京人

还会吃茄脯，饮香薷汁，希望在秋后可以免除暑热痢

疾之害。

杭州一带，除了沿袭“咬秋”的传统，还额外增添

了“食秋桃”的习俗。立秋之日，人们会品尝一个秋

桃，保留其桃核至除夕之夜，然后将其投入火炉中化

为灰烬，期望为家人带来平安与吉祥。

立秋后短时间内，白天仍会比较热，但早晚寒气

渐盛。入秋后天气干燥，可以吃些滋润的食品，如银

耳百合、蜂蜜、芝麻、梨、荸荠等，清凉润燥。

古人认为，秋属金、金主肺，肺气虚弱的话抵抗

力会有所下降。所以，立秋之后，起居方面最好做到

早睡早起，多喝一点荷叶粥、山药粥，滋补身体。脾

胃虚寒的人更要慎吃冰镇西瓜。

此外，人们还会在苦夏来临前称体重，然后再在

立秋这天称一次体重，看看有没有因炎热的夏日而

减轻体重。倘若瘦了，便要在入秋后从饮食上适当

进补，恢复体重，好健康地度过秋冬。这也就是民间

常说的“补秋”“贴秋膘”。

许多人一听到“贴秋膘”，就以为是想吃什么就

吃什么，不用忌口，各种高热量高脂肪食物都来者不

拒。但实际上，“补秋”是非常讲究的，初秋时期天气

燥热，依然要少吃高糖高油、辛辣的食物，要讲究“清

补”，不然很容易上火，反而不利于健康。

进补时，最好选择高蛋白高营养的肉类、豆类，

以及一些富含维生素、矿物质的根茎类、菌类、叶类

蔬菜，既能补充较多营养，也能补充能量。

下面，本报为大家推荐几道“贴秋膘”的家常菜，

都是用适合夏末初秋吃的一些食材烹饪的。大部分

都是肉和蔬菜结合，清鲜美味不油腻，舒舒服服补营

养、贴秋膘。

食材：豆腐、大虾、豌豆粒、玉米粒、咸鸭蛋

做法：1. 豆腐冲洗后切块，用淡盐水浸泡

着，大虾去头去壳，去除虾线洗净；

2.煮锅接水烧开，放一勺盐和一勺油，把虾

仁和豌豆粒、玉米粒倒进去，炒熟盛出；

3.将咸鸭蛋里的蛋黄取出，压碎后倒入热

油锅里，翻炒出细沙状，有小气泡冒出；

4.锅中倒入豆腐和虾仁、玉米、豌豆，加入

适量热水，炖煮五分钟；

5.放入适量盐、鸡精，再淋入少许水淀粉，

烧至汤汁微稠即可出锅。

食材：鲫鱼、木瓜、银耳、姜、枸杞、葱

做法：1.取半朵银耳加水泡发，撕成小朵洗

净，木瓜去皮去籽，冲洗后切块备用；

2.把银耳倒入锅中，加水炖煮15分钟，另将

鲫鱼内外处理清洗干净；

3.另起一口锅，倒油撒入一勺盐，油热放入

鲫鱼小火慢煎至鱼身两面金黄；

4.将炖好的银耳，连同热水一起倒入鲫鱼

锅中，加葱段、姜片，大火炖煮十分钟；

5. 汤色微白后，放入木瓜块，继续炖十分

钟，出锅前放入枸杞，适量盐、白胡椒调味，煮3

分钟关火盛出。

虾仁烩豆腐

木瓜银耳炖鲫鱼

食材：莲藕、猪肉馅、鸡蛋、葱、小米椒、生姜

做法：1.莲藕去皮切片，放清水加半勺盐浸

泡20分钟；

2.肉馅里打入适量葱姜水，放适量盐、鸡精

搅匀，再打入一个蛋清，搅匀上劲；

3.莲藕片里夹入肉馅，捏合摆入盘中围圈，

中间再摆上莲藕片，放入蛋黄；

4.把莲藕夹肉放入蒸锅里，大火蒸15分钟，

蒸熟后关火焖五分钟取出；

5. 碗里倒入生抽、蚝油和淀粉，加盐和鸡

精，放清水搅匀，倒进油锅里熬成料汁；

6.料汁淋在莲藕夹肉上，撒葱花和小米椒。

莲藕蒸肉

食材：山药、木耳、胡萝卜、青椒、蒜

做法：1.木耳用清水泡发，山药去皮洗净切

片，用清水泡着；

2. 胡萝卜也去皮，洗净切菱形片，青椒去

籽，冲洗后切块；

3.煮锅接水，放一勺盐大火烧开，倒入木耳

焯水煮两分钟捞出；

4.起锅烧油，倒入蒜片炒香，放入胡萝卜和

青椒翻炒断生；

5.把木耳和山药倒入锅中，翻炒两分钟，加

蚝油、生抽各一勺，再加适量盐、鸡精炒匀盛出。

山药炒木耳

食补养生有讲究
瓜果“咬秋”
肉食“贴秋膘”


