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本报综合 江南素来有“白

露补露”的说法，查据经典，更有

“白露食三白，一年病不来”的讲

究。然而，古时交通不便，一地

一民俗，何为“三白”没有统一的

标准，更像是一个泛指白色时令

食材的说法。

其实，“三白”的核心是“因

时而食”，多吃当季润燥养肺的

食物，比如莲藕、茭白、芋艿、百

合、白萝卜等等。

藕白：塘深处的润燥宝物

唐代李贺有诗云：“藕花凉

露湿，花缺藕根涩。”莲藕在我国

已有 3000多年的种植历史，是

常见的水生蔬菜，与茭白、荸荠、

芡实、水芹、莼菜、慈姑、菱角这

些水生植物并称为“水八仙”。

营养成分上，莲藕主要含有

碳水化合物、膳食纤维、蛋白质、

维生素C以及矿物质钾等。

白露时节的莲藕最饱满，洗

净后莹白通透，生食清甜、炖煮

软糯。无论是清炒藕片，还是煲

一锅莲藕排骨汤，都是润燥开胃

的秋日佳品。天热时来一盘凉

拌藕片，更是清脆解暑。

芋白：健脾养胃的良伴

白露时节，芋艿是绝对的

“主角”之一。这时候的芋艿个

大皮薄、肉粉无筋，肉质细腻，直

链淀粉含量较高，口感糯滑。小

芋艿适合做葱油或炒制，大芋艿

可蒸咸鱼咸肉，而油渣芋艿羹是

宁波老菜，最适合秋冬吃。

芋艿头不仅风味独特，且营

养丰富，含有 15种人体必需的

氨基酸。淀粉颗粒小，易于消

化，具有益胃、宽肠、通便散结的

功效，同时富含黏液蛋白，可增

强人体的免疫功能，可作为药膳

主食食用。

萝白：生津理气赛人参

白萝卜素有“小人参”之称，

其性凉、味辛甘，归肺、胃经，具

有下气消食、润肺化痰、清热生

津的功效。中医认为，白露之后

易出现口干咽燥、咳嗽痰多等病

症，白萝卜恰能“润肺化痰、祛风

涤痰”，正合秋季“燥则润之”的

养生之道。

挑选白萝卜，要观察根部，

无空心、无裂纹的品质更佳；若

萝卜缨子翠绿新鲜，说明采收不

久，口感更好。

茭白：秋日水八仙的花旦

作为“江南三大名菜”之一，

茭白素有“水中人参”的美誉。

它的脆嫩清甜丝毫不逊于春笋，

甚至在水润度上更胜一筹。

中医认为，茭白性寒，味甘

淡，归肝、脾、肺经，其寒性可清

热泻火，甘味能生津润燥，适用

于热性体质或内火旺盛者。茭

白炒三丝是餐桌上的常客，搭配

青椒、胡萝卜、肉丝等食材切丝

炒制而成，与色彩缤纷的配菜相

得益彰，光是看着就让人食欲大

增。

百合：家常甜品好搭配

《本草纲目》中有载：“百合

清心安神，润肺止咳。”前面提到

白露食“三白”的说法在各地都

物有不同，唯有百合全部出席。

很多人不爱吃百合，大多是

因为没做对，自带微苦、口感生

硬。其实，百合做法简单，掌握

技巧就能去苦增香、清甜软糯，

适配早餐、下午茶、家常甜品，老

少皆宜，贴合白露时节的温润调

性。

山药：温补养胃好食材

陆游曾写：“秋夜渐长饥作

祟，一杯山药进琼糜。”在白露时

节，山药是温补养胃的好食材。

山药性质平和，既是补益类中

药，又可作为营养主食。

中医认为，山药兼具益气养

阴、健脾益肾、控脂护血管、润肺

止咳等作用，现代营养学也证实

其富含多种活性成分。

选择山药时，建议挑外观完

整平直、粗细均匀、无异常斑点、

无腐烂的，切面呈雪白色的相对

更新鲜。此外，在大小相同的条

件下，选较重的山药更好。

秋意虽未浓，但时令不等

人。不妨来农贸市场逛一逛，挑

几样水灵灵的时令鲜蔬，回家做

几道清爽应季的秋日小菜。

“咬”开秋天，从这一口水灵开始

做法：

1.芋头先清洗干净表面的泥沙，然后削皮，放在蒸锅里面全部

蒸熟；

2.准备一个碗，倒入适量清水，加入藕粉搅拌均匀，备用；

3.锅中加入蒸熟的芋头，倒入适量的水，再放一勺红糖，大火煮

开到沸腾；

4.接着用勺子一边倒入藕粉溶液，一边搅拌，直到汤汁浓稠为

止，就可以出锅；

5.出锅后加入一勺桂花糖，搅拌均匀即可。

材料：

芋头

藕粉

糖桂花

红糖

水

做法：

1.将食材洗净切丝，肉丝单独用料酒、生抽、淀粉腌制15分钟

左右；

2.热锅凉油，放入腌制好的肉丝滑炒至变色盛出；

3.锅中留少许底油，先下胡萝卜丝煸炒片刻，再加入茭白丝、青

椒丝翻炒；

4.待食材微微变软，倒入肉丝继续翻炒，快速翻炒即可保留食

材脆嫩；

5.最后加入适量盐调味，翻炒均匀即可出锅。

材料：

茭白

青椒

胡萝卜

猪里脊肉

盐

生抽

料酒

淀粉

食用油

茭白炒三丝桂花糖芋头

做法：

1.鲜百合瓣剥开、洗净沥干，黑木耳提前泡发，洗净；

2.莴笋、胡萝卜去皮切片，生姜、蒜切片备用；

3.炒锅放油烧热，爆香姜片、蒜片，依次下入胡萝卜、黑木耳、莴

笋大火翻炒断生，最后放入百合快速翻炒至百合边缘变透明；

4.调入盐和鸡精，翻炒均匀即可。

材料：

鲜百合

黑木耳

莴笋

胡萝卜

生姜

大蒜

盐

鲜百合小炒

做法：

1.瘦肉洗净后切成片，加入酱油、淀粉和食用油，抓拌均匀腌制

10分钟；

2.山药削掉外皮，洗净后斜切成片，焯水5分钟，捞出备用；

3.起锅烧油，油热后放入蒜片和姜片，炒香后再放瘦肉翻炒，炒

至变色后盛出备用；

4.再次起锅烧油，油热后放入山药翻炒，再放入瘦肉、葱段和食

盐，翻炒均匀炒熟，炒至入味即可出锅装盘开吃。

材料：

山药

瘦肉

葱段

蒜片

姜片

山药炒肉片

记者 卜一淇/整理

本报讯 （记者 施怡 杨洋）

每天下午 3时许，余杭街道禹航路

一旁的巷子里，会准时飘出馋人的

肉香。懂的人都懂：“鸿七功”饭店

的老板阿炜又开始土灶煨肉、煲鸡

汤了。

阿炜真名陈郭炜，中泰人，80
后，开饭店已有 15年，店里的招牌

是土灶炖卤味。记者一进门就看

到了柴火灶，一锅一锅炖着蹄膀、

私房鸡、豆腐干、猪耳朵、鸡爪……

看起来像是一锅大“乱炖”，但里面

大有讲究。

“做这个菜，要先放蹄膀，半个

小时以后下扎肉，起锅前放鸡爪和

别的卤味，40分钟炖好一起起锅，

这样炖出来，鸡爪有蹄膀的香

味。”阿炜说，以前余杭村里办事，

厨子都会这样烧肉，肉软烂又入

味，他也是研究了好久，才明白食

材放入的先后和火候。

因为喜欢烧菜，店里 60%的菜

品都是阿炜自己研究出来的。“土

灶老鸡汤、私房鸡、麻油鸭这种大

家都很喜欢吃。当季的食材，只要

新鲜，随意搭配一下，都受欢迎。”

阿炜说，为了保证食材的新

鲜度，他已经过了整整两年黑白颠

倒的日子。“两年前我们开了夜宵

档，这之后，我每天下午一点到店

做土灶，晚上夜宵档结束后，正好

接着凌晨三点菜市场开门，就把后

面一天要烧的菜提前买好，早上六

点以后回去睡觉。”

做餐饮很累，但每次有顾客说

喜欢他推出的新菜，阿炜就会有油

然而生的成就感。他总开玩笑跟

老客说，以前不要读书，考不上好

高中，就听了父母的建议，上职业

学校学了厨师专业，“我也没想到，

后来这个专业，就成了我吃饭的看

家本领。”

毕业后，阿炜被分配到杭州城

区的饭店实习，因为努力、肯吃苦，

28岁那年他就成了带领 40个厨子

的厨师长。“那个时候我工作很努

力，早上五点就到了，我是最早的，

晚上十点半最后一个走。”

老板看中了这个踏实的小伙

子，给他的工资开到 1.8万元/月。

这笔收入，在当时的杭州餐饮业里

算是头部了，但他还想再取得更好

的成绩。“后来有个朋友喊我一起

出来开饭店，我想反正收入已经见

顶了，不如看看能不能有自己的事

业。”

2012年，阿炜和朋友合伙开的

“老底子”饭店在余杭街上一炮而

红，在微信朋友圈里大范围传播，

每天晚上店里都是座无虚席。毕

业进入社会后的一帆风顺，让阿炜

觉得自己干啥都行，有朋友喊他一

起去海南开厂，他也没有多想，就

同意了。

正是在海南开厂的这三年，让

阿炜明白了什么叫“隔行如隔

山”。“我那个时候亏了100万元，开

饭店的钱全亏光了，灰溜溜回到

了余杭。”阿炜说，这之后他再没动

过离开餐饮的心思，有人拉他做工

程，他拒绝了，“不懂的东西，你凭

什么去做？”

回到余杭后，阿炜重新做起老

本行，2015年，“鸿七功”在禹航路

上正式开业。“店里的鸡是我自创

的拿手菜，加上以前喜欢看金庸小

说，结合了鸡和里面丐帮帮主的人

名，就叫‘鸿七功’。”

开店15年，阿炜眼看着客人谈

恋爱、结婚、生小孩。“有一次，老客

带孩子来吃饭，那小孩喊了我一声

‘叔叔’，那一刹那就感觉，人不一

定是为了赚钱，那份情才是最真最

好的。”

正因如此，阿炜说这家店他会

一直开下去，以后有机会再开分

店或开家面馆，肯定不会离开余

杭，“这里是我最有底气的地方。”

“乱炖”也有大讲究
阿炜的土灶炖了十五年

美味食光美味食光

复刻“徐福烩饭”？攻略来啦！
电影《欢迎来龙餐馆》中，徐

福用米饭、蔬菜、碎肉，再加一块

蜂巢蜜焖制成一锅烩饭，不仅温

暖了剧中人，也引得不少网友纷

纷在家复刻。

北京中医医院临床营养科

医生表示，“一锅出”的烩饭要想

吃得健康，做法和搭配有讲究。

“徐福烩饭”为啥这么火？

从营养学角度看，“徐福烩

饭”最大的优点是食材种类丰

富。以电影中的配料为例，不算

黑胡椒等调料，其中的米饭、鸡

肉、萝卜等食材已超过 12种，达

到每日食物种类的推荐数量。

同时，“一锅出”的做法，饭菜同

焖、汤汁交融，口感软烂温热，对

胃肠负担较小。

食材丰富、搭配得当，热腾

腾的烩饭既能暖心，又能暖胃。

温热软糯的食物能带来安全感

和满足感，规律进餐有助于保持

血糖平稳，从而稳定情绪、缓解

焦虑。从中医营养学角度看，甘

温软糯的食物能养护脾胃，脾胃

健运则气血充足、心神安宁。

在家如何做“徐福烩饭”？

合理配比 大家可以参考

“餐盘法则”：蔬菜占一半，主食

和优质蛋白各占四分之一。

食材选择 主食中可加入糙

米、燕麦、藜麦等粗粮。蛋白质

选择鸡肉、牛肉、鱼虾等食材。

注意，土豆、南瓜也属于主食，不

宜当作蔬菜过量添加。要少放

浓汤与酱油，多用番茄、香菇、洋

葱等天然食材提鲜。

制作注意事项 如果食材比

例失调，比如一锅烩饭里大半锅

是米，肉和菜只是点缀，那么这

一顿吃下去碳水容易超标，蛋白

质和蔬菜摄入相对不足。如果

为了入味，酱油和盐放得较多，

钠摄入也可能偏高。此外，加入

的“边角料”食材也要保证新鲜，

使用隔夜米饭要彻底加热。

特殊人群的烩饭怎么做？

对于老年人和儿童来说，制

作烩饭时，食材要处理得细碎一

些，剔除肉类的筋膜和硬骨，豆

类、玉米、坚果等硬颗粒需提前

切碎或去掉，防止呛噎。汤汁不

宜过多，减少误吸风险。

糖尿病患者、血糖控制不佳

者以及需要控制体重的人群不

宜多吃烩饭，因为过度糊化的米

饭升糖速度较快。

需严格限水限钠的心肾疾

病患者及痛风急性期的患者，应

避免用浓肉汤制作烩饭。此外，

对于频繁反酸烧心者，也应注意

控制食用总量，避免过稀、过烫

或过饱。

（北京青年报）


