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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！

    近几日，上海的气温忽上忽

下，不时蹿升至 20℃开外，路上的
年轻人一身短打出行，给人以初夏

将至的感觉。气温不断变化，有些
人会出现食欲不振、胃口锐减等现

象，有时候面对一桌好菜却没有丝
毫胃口，感觉十分难受。这样的情

况，导致不少人白天工作学习过程

中没有精神，同时身体的营养也渐
渐跟不上。

如何在这样一个季节，既能很
好地打开味蕾收获美食，又能吃得

健康营养呢？本期我们邀请到了沪
上专心研究食养菜肴多年的刘斌

大厨，为大家带来多道春夏交替季
节食养菜的烹饪做法，让您在家简

单动手就能美味营养两相宜。

腌三文鱼牛油果包
主料：新西兰帝王鲑鱼肉、墨西哥

牛油果
辅料：盐、胡椒粉、芥末、柠檬汁、越

南春卷皮、葱

新西兰帝王鲑是三文鱼中的
稀有品种，其产量非常有限，帝王

鲑生长在新西兰南部的深水海域，
生长海域的海水几乎没有污染，由

于海水温度较低，帝王鲑的生长速

度较慢，成就了它丰腴细腻的口感

以及超高的营养价值。牛油果有着
“森林奶油”的美誉，口感同样细

腻且营养较为丰富，两者荤素搭配
较为适合春夏季食用。

将新西兰帝王鲑鱼肉和墨西

哥牛油果切丁

备用，随后加
入少许的盐、

胡椒粉、芥末、
柠檬汁短暂腌

制，将越南春
卷皮铺好，把

腌制好的鲑鱼肉与牛油果包在春卷

皮中，聚拢成包子状，用小葱扎住面
皮封口，摆盘完成后在周围撒上些

用芥末和柠檬汁调成的汁，即告完
成。

透过薄薄的春卷皮，可以直击
橙绿相间的内馅，三种颜色碰撞给

人绿色清新之感，感觉如沐春风，入
口后细腻的鲑鱼肉与牛油果只需用

舌尖轻轻一舔便在口腔中化开，空
余柠檬与芥末的回味，口感十分清

爽。

玫瑰盐烤富贵鸡
主料：三黄鸡

辅料：香茅草、大蒜、生姜、香叶、椰
浆、玫瑰盐
鸡是国人认为最进补的食材之

一，相比之下三黄鸡肉质鲜美，口感
非常细嫩，刘大厨想到用三黄鸡配

上玫瑰盐打造一款玫瑰盐烤富贵

鸡 。

首 先

将三黄鸡

洗净晾干
后，先用玫

瑰盐均匀按摩鸡的全

身，玫瑰盐含有的矿物
质比普通的海盐要多，

尤其是微量元素相当
丰富，所以玫瑰盐呈现

粉红色，玫瑰盐能够突出食材的原

汁原味。

随后用香茅草、大蒜、生姜、香
叶、椰浆等多种调料制成混合酱汁，

均匀地涂抹在鸡身上，将涂抹好酱
料的鸡放入冰箱腌制 24小时，烤鸡

前烤箱预热，将鸡放在 180℃烤箱
内烤制大约 30分钟，取出后改刀装

盘即可。经过烘烤的富贵鸡表皮金

黄油亮，看起来特别能勾起人的食
欲，入口嫩滑有弹性，鸡肉的汁水被

保留得很好，咸鲜味也恰到好处，唇
齿间透着浓浓的香料回味，刺激味

蕾及鼻腔的同时让人食欲大开。

灵芝孢子粉扣海参
主料：海参、孢子粉
辅料：高汤、老抽、生抽、蜂蜜、风车
生粉、盐、黄椒酱、鲜花

近几年越来越多的人热衷春夏

滋补，选择吃海参的不在少数，不少

地方更是将海参一年一捕变成一春

一秋两季捕捞，以满足市场需求。
灵芝孢子粉则凭借独特的丰富营

养，获得了不少人的认可，如何将两
者完美地结合呢？刘大厨想到了这

道灵芝孢子粉扣海参。
将涨发好的海参从肚开口清除

内脏及泥肠，清洗干净备用。把高

汤倒入锅中烧开后，依次加入老抽、
生抽、蜂蜜小火烧 3分钟，随后加入

风车生粉勾芡调整浓度，加入少许
盐调味备用。

将汤汁加热至 80℃以后，放入
海参、孢子粉烧制 3到 5分钟捞出

摆盘，然后把浓稠的汤汁淋在海参
上，最后用鲜花和黄椒酱进行装饰

即可。海参入口清鲜，口感柔软香
滑，带着淡淡的酱香味，食用海参的

同时将灵芝孢子粉一同服下相得益
彰。

罗汉果煲松茸（1人份）

主料：罗汉果、松茸、莲藕、干牛肝
菌、麦门冬、五味子

辅料：素高汤、盐、枸杞

春天，气候忽晴忽阴，常给人带
来烦躁的心情，罗汉果入口微甜，有

润肺止咳、生津止渴的作用，甜味带
来的幸福感能降低人们的烦躁情

绪。松茸在颜色、气味、味道方面都
相当出众，馥郁的香气，极致滑嫩爽

口的口感，深得食客们的喜爱。
制作罗汉果煲松茸，首先将莲

藕去皮洗干净后切块泡水，将干牛
肝菌擦洗干净后备用，松茸改刀一

切二份，罗汉果改刀一切四份备用。

随后将罗汉果、松茸、莲藕、干牛肝
菌、麦门冬、五味子一起加入汤盅，

再加入 250ml的素高汤上锅蒸 1小
时，蒸好后取出加入盐调味，喝之前

加入枸杞即可。揭开汤盅，一股浓
郁的松茸味就溢了出来，整道汤颜

色呈现淡琥珀色，清亮透彻，入口有

着罗汉果淡淡的清甜，却不感觉甜
腻，由于没有添加任何荤腥食材，喝

完后口感非常舒适。
陈骏

从春末到夏初
美味食养两相宜

    师从中国十大名厨本帮菜技艺

传承人周元昌大师，擅长食养菜的
烹饪制作，周大师对于烹饪的专注

度深深地感染了他。

刘斌拥有丰富的烹饪经验，先
后在首旅建国酒店管理集团、温德

姆酒店管理集团、外滩三号等多家
知名饭店餐厅工作。对于食养菜，他

认为现代社会存在水污染、空气污
染等问题，往往导致食品安全问题

的出现。此外，现在很多菜肴的制作

过程中，原料的产地、季节性、安全
性、功能性被忽视，对食材原料过分

地后期加工往往让食材的本味及营
养流失。因此他觉得，烹饪中重要的

就是结合中国传统的食养文化，讲
究药食同源，在果腹、满足味蕾的同

时，保证营养的摄入，将美食与营养

完美融合在一起。与此同时，注重四

季变化，在不同的季节食用不同的
食物，达到调节人体机能的作用。他

坚持烹饪要严格遵循“不时不食”，
饮食应该顺应自然规律，根据季节、

自己身体状况的不同，食用当季或
者药食两用的食材，做到因时而养，

既是“时养”也是“食养”。

刘斌
上海太阳岛度假酒店 行政总厨

【大师教小菜】


