
□见习记者 陈佳玲

新的一年，本报推出新栏目“邵大侠私房菜”。
记者跑遍了大宁，找到了一位喜欢美食的“邵大侠”，无论是天上飞的、河里游的还是

地上跑的食材，没有他不会处理的。 上海菜、粤菜、川菜、西餐、甜点、家常菜……无论何种
菜式，他都能做得色香味俱全。

“邵大侠”今年 70 岁，住在新梅共和城。 他混迹美食界数载，祖上曾经营西餐厅。 他经
常教邻居朋友们做菜，大家也喜欢到他家蹭饭。

他说：“厨师的手艺，是不外传的。我喜欢做菜，做菜对我而言是一件美好的事情。”“邵
大侠”喜欢做菜、钻研美食，对下厨充满热情。
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大宁有块绿豆饼
网友齐赞“上海最好吃”

·营业时间·
8:30-19:00

·地址·
共和新路 1725 弄 31 号（地铁 1 号线延长路站 2 号口出）

□见习记者 陈佳玲

近日，记者在大宁找到了一家被网友赞
为“上海最好吃”的绿豆饼店，这家店就是大
名鼎鼎的健利来绿豆饼。
健利来绿豆饼 2010 年开业，周围许多居

民都是老顾客，平均日销 2000 余个，生意火
爆的时候，日销量达 3000 多个，一年销量围
起来可绕地球18圈。不少爷叔特意骑车前来
购买，以饱口腹之欲。
值得一提的是，在店内购买一斤可获一

个图章，集齐 5 个图章便可获赠一斤绿豆
饼。除了绿豆饼外，店内还有红豆饼和黑豆
饼，不过三种口味里，最受人喜爱、销量最高
的还是绿豆饼。记者现场购买了一盒绿豆
饼，一口咬下去，外皮酥脆，绿豆馅软糯香
甜。

为什么他们家的饼这么好吃呢？店家告
诉记者，店内所用的绿豆、红豆、黑豆皆来自
东北黑土地洮南，洮南市的绿豆粒大饱满，被
誉为“中国的绿豆之乡”。
“原材料好是基础保障，豆子的清洗也至

关重要。豆子每次至少洗 5遍以上，洗好的标
准，就是水透亮透亮的。豆子不洗干净，是做
不出好饼的！”老板如是说。据悉，每天早上
4:00 到 5:00，健利来家的第一锅豆子就蒸
上了。红豆、绿豆只需蒸 2个多小时，黑豆需
要蒸3至 4个小时。蒸熟后，把豆子倒进分馅
机里，再加入少量的糖，豆馅便做好了。

好饼不仅要有好“馅”，还要有好“皮”。
饼皮选用上好的面粉，再加少量的轻油，这样
烤出来的饼皮香脆。现做现卖确保了口感，手
工制作确保了质量。
老板告诉记者：“我一直做绿豆饼，以前

在北方做，手艺是跟老师傅学的，自己又根据
各地人口味改进，师傅告诉我这是清朝传下
来的老手艺。大家现在追求健康，我们的饼都
是低糖的，像我的外孙女就特别喜欢吃我做
的绿豆饼。”

健利来绿豆饼每锅烘烤时间需要 20 分
钟，一炉有 108 个，每斤 18 元，一斤有 9 个，
折算下来每个只需要2元。在上海，去哪里花
2元能买到手工制作的小吃呢？

绿豆饼

邵大侠私房菜

新梅共和城有位“厨神” 独创美食鲜橙鸡

本期美食：：““鲜橙鸡””

提到“鲜橙鸡”这个菜名，相信很多人都
没有听过。此乃“邵大侠”多年前行走江湖，
独家秘制的一道菜。
“邵大侠”年轻时曾携带众多兄弟到广

西做项目。人多，吃饭就成了大问题，不仅要
注意量和时间，也要保证味道。如何又快又好
地做出一道大家都喜欢吃的菜呢？这个问题
在“邵大侠”心中萦绕了很久。

后来，“邵大侠”了解到，云南菜里有一
道汽锅鸡，借蒸汽加热烹制，鸡肉鲜嫩无比。
同时，他又借鉴了广西菜喜欢以各种水果入
馔的特色，创造了这道“鲜橙鸡”。广西盛产
橙子，这里出产的橙子又大又甜。橙子富含多
种有机酸、维生素，可调节人体新陈代谢，具
有很高的食疗价值。但凡品尝过这道“鲜橙
鸡”的人，都对此赞不绝口。

制作方法

-1-
准备嫩鸡一只，鲜橙两个，葱一小把，洗

干净，备用。

-2-
鲜橙横着切开，放一旁备用。取一小碗，

倒入黄酒 100 克，生抽 50 克，糖 10 克，调
匀。这次选用的鸡有 2斤多，调料的量依据这
个比例调配。

-3-
用刀划开鸡腿，鸡翅部位，平铺放入压力

锅内。

-4-
放入小葱，均匀地淋上调料，放入橙子。

-5-
放入压力锅，设定30分钟。焖好后，食用

时夹走橙子。食材

主材：鸡，鲜橙，小葱
调料：黄酒、生抽、白糖

小贴士

1、尽量挑选养殖半年的鸡。
2、黄酒也可用加饭酒、花雕酒，女儿红代

替。

记者点评

鸡汤香浓，鸡肉鲜嫩，橙子的香气融在肉
里，口感绝佳。鲜橙鸡原材操作步骤都十分简
单，营养价值高，失败率低，大家不妨尝试。


