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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！

    进入 11月，上海的气温进入

了下行通道。秋风阵阵，将满地的
落叶吹得到处打转，临街商铺里

飘起熟悉的烘山芋、糖炒栗子香
味，人们纷纷换上厚衣服⋯⋯渐冷

的天气，如果能喝上一碗热腾腾
的汤，一定舒服又养人。

说到喝汤，不得不提广东人，
吃饭喝汤、生日喝汤、各种大事

小事都要喝汤，更以汤的口味来
衡量家庭主妇的厨艺。广东人如

果几天不喝汤就感觉浑身别扭，
走到汤坊一盅热汤下肚瞬间精神

焕发。广东人炖汤食材多种多

样，喜欢加入一定量的药材，组
合出多种炖汤的配方，他们相信

炖汤就是食材味道与营养合二为
一的精华。

在浦东的尚一汤就有这样一
群人，他们深谙炖汤的技术与传

统，根据季节气候的变化，搭配出
不同食材组合，炖出了分别针对

男女不同性别的广东炖汤。广东
炖汤的好坏，水是第一关键要素，

最适合炖汤的是净水或蒸馏水，
尚一汤用的是纯净过滤水，水中

矿物质较少，与食材发生的反应
也最小，能够最大程度地保证汤
的味道，将食材的风味和营养最大

程度地保留下来。
在广东炖汤坚持每天隔水

现炖，隔夜不售，尚一汤同样沿
袭了这样的习惯。要求原材料要

非常新鲜，所有的鸡肉、猪肉、鲍
鱼都是每天新鲜直送，大厨们早

上 6 点开始准备，7 点炖盅准时

上蒸柜，到 11 点开档销售，都是
原盅现炖，不能分装以防坏了汤

的品相。

不少去过广州的食客都听
过“煲三炖四”的说法，据说当地

人经过反复尝试发现超过四个
小时的炖汤，汤色如琥珀，汤与

食材中的油脂恰到好处地融合，
入口润滑，时间短了则有味无

色。特制的蒸柜始终保持在特定
温度，经过 4 个小时地密封蒸

炖，炖盅内的食材析出了自己的
精华。

广东人喝汤有先后顺序，先

打开盖子闻一闻食材的馥郁香
气。其次是看，一份炖汤的好坏全

在汤色，琥珀色且清澈见底的炖

汤品质最佳，上面漂着几朵浅浅

油花，食材就像嵌在其中一样。终
于到了品尝的时刻，尚一汤的大

厨说，喝广东炖汤的最佳温度应
该在 65?左右，此时的汤虽热但

不烫，口味最佳。喝完后浑身微
微发热，最后只需慢慢等待甘甜

的回味即可。

先生汤：黑蒜鲍鱼汤

这是一道专为秋天男士打造
的汤，端上桌就能闻到一股淡淡的

蒜香，里面加了黑蒜、鲍鱼、老母
鸡、海螺片，作为现在最流行的食

材之一，黑蒜口感软糯，微量元素
含量较高，味道酸甜，有蒜香无蒜

味，炖汤能够起到非常好的增香效

果。汤色呈现浅褐色，整道汤入口
微甜，却不显浓厚。主厨介绍说男

士日常工作压力较大，太浓厚的汤
入口显肥腻，给人的感觉不好，秋

天男性的肝火正旺，喝碗清爽咸鲜
的黑蒜鲍鱼汤正好。

女士汤：海椰皇炖乌鸡

有人说，女人
是水做的，所以女

生应该多喝一点
汤。说到秋季喝汤

保证味道的同时
重在养肺、润肺。

纵观食材界里一
众养肺食材，海椰

皇肯定能入选。别

看它走着迷你的卖萌路线，润

肺、止咳、清燥热的效果却十分
出众。这里专为女孩子定制了海

椰皇炖乌鸡，用海椰皇与乌鸡、
红枣、瘦肉同炖。打开炖盅，一股

浓郁的椰子香味扑鼻而来，十分
讨人喜欢，配合淡淡的甜味绝对

让人胃口大开，喝出女孩灵动的

精气神。

男女皆宜：鲍鱼炖人参

人参是一味重要的补气食
材，鲍鱼炖人参里，加入了鲜鲍、

人参、海螺片、竹荪、老母鸡、瘦
肉、龙眼肉等，整道汤呈现深琥

珀色，一股浓郁的

人参与海鲜香味，

大 连 鲍 鱼 个 头 很
大，与海螺一同呈

现了海产的清鲜，
竹荪与龙眼肉则将

甜 味 突 出 得 刚 刚
好，整道汤鲜甜适

中，喝下后回味有

着 淡 淡 的 人 参 香
气。当然这满满一
盅的食材可别浪费，喝完汤蘸上

店家自制的酱油，瞬间变身一道
丰盛的下饭菜⋯⋯

秋天喝上一口炖汤，就像
约会见面时率先递上一束鲜

花，是对身体的安慰，还能消除
紧张和忧愁。

陈骏

秋来一碗汤
    作为

一 名 80

后，在同龄

人尚且在
学习家庭

烹饪，跟着
软件找寻

食物的时

候，他已经
对餐饮行

业有了不
一样的认
知。出于将

尚一汤品牌经营成中国炖汤专家的
使命，他不仅需要更理性的思考，还

需要更多对经营品牌的坚持和敬畏。
他说自己也算得

上是一枚标准的吃货，

对自己没有尝试
过的美食有着向

往且非常乐意尝
试，对于传统地道

的民间美食更是
不为距离和时间

所限赶去体验和

发现。至今他依旧
清晰地记得尚一

汤 第 一 家 门 店
2007年在上海中

山公园开业时的情景，他和团队欣

慰地看到经过近一年时间打磨的产
品———“广东炖汤”深受食客的喜爱

和认同；第一家店仅仅不到 300平
方米，却在当时获得大量食客的好

评；经营团队没有骄傲自满，始终坚
持使用品质食材，坚持每一家都是

总部直营。他表示现在的公司团队

专业人员齐整，研发和运营团队的
水平也有提高，未来一定会为上海

以及南京地区的食客带来更多营养
好喝的广东炖汤。

蔡正中 尚一汤品牌总经理
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    作为一家炖汤为主的粤菜餐

厅，尚一汤的粤菜同样值得期待。
为了配合口味清淡的炖汤，菜品设

计大多口味较淡，以求食物的本来

味道，以健康

绿色为出发
点，所以想到

了这道香葱焗

石斑鱼。
在广东地

区素来都有食
用石斑鱼的习

惯，石斑鱼肉
质洁白，营养

丰富，由于常

在礁石间穿梭，抗击海浪，肉质极

富弹性，有“海鸡肉”之称。这里的
大厨一改往日多清蒸的做法，选择

用焗的方法来烹饪。将处理好的石
斑鱼片，先煎至 6成熟，玻璃锅中加

入香葱和花生油，趁热放入煎好的
石斑鱼片直至焗熟。锅里传来阵阵

噼里啪啦的油煎声，葱香的味道从

锅盖的缝隙中往外冒，让人十分期
待开锅的那一刻。出锅的石斑鱼外

层带着焦脆，鱼肉却饱含汁水和
弹性。香葱的清香味渗入
鱼肉内部，让这石斑鱼又

精彩了不少，当然那一锅
带着石斑鱼香气的香葱也

值得一尝。

香葱焗石斑鱼
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漕宝路 33号 C座 2楼

尚一汤（徐汇日月光店）

34197891

东方路 796号 2楼
尚一汤（96广场店）

61680669
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    在广东 ，一

个家庭主妇 ，如
不能煲一手好

汤， 绝对称不上
好妈妈好妻子好

儿媳的。 而炖汤，

却又是汤里面的

高端产品， 令食

客心向往之。

尚一汤就是

以炖汤为主的饭
店。 除了在选择

食材上精益求精
外， 炖足 4 小时

是他们的诀窍 ，

不仅炖出了好滋

味，更将滋补、营

养炖了出来。

时下， 不少

饭店都暗叹招牌
菜太少， 恨不得

将所有名菜悉数

列出。 倒不如学

学尚一汤， 专心
将一个菜品做到

极致，这一招鲜，

往往就是屹立市

场的定海神针

呢。 若丹


