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大宁··

03 周到

邵大侠私房菜

□见习记者 陈佳玲

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，没有他不会料理的。 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。

本期美食：：““罗宋汤””

制作方法

本期“邵大侠”要教大家做的美食，是颇
受上海人欢迎的罗宋汤。
你知道罗宋汤的来历吗？罗宋汤是发源于

乌克兰的一种浓菜汤，在俄罗斯、波兰等东欧
国家广为流传。这道菜多以甜菜为主料，常加
入马铃薯、红萝卜、菠菜和牛肉块、奶油等熬
煮，因此呈紫红色。罗宋是英文“Russian”的
译音。俄国十月革命时候，有大批俄国人辗转
流落到了上海，他们带来了伏特加，也带来了
俄式的西菜，上海第一家西菜社就是俄国人开
的。海派罗宋汤，便是从俄式红菜汤演变而来。
俄式红菜汤辣中带酸，酸甚于甜，上海人并不
习惯。后来受原料采办以及本地口味的影响，
渐渐地形成了独具海派特色的酸中带甜、甜中
飘香、肥而不腻、鲜滑爽口的罗宋汤。

食材

主材：洋葱、土豆、牛肉、西红柿、胡萝卜、
卷心菜
调料：番茄酱、白醋

小贴士

1、牛肉煮熟后，记得夹出来，以防牛肉汤
继续加热，牛肉变老。
2、番茄一定要在放入时，再划开。

记者点评

汤汁酸甜可口，牛肉滑嫩如豆腐。

·营业时间·
9:00-21:00

·地址·
江场路协信星光广场北里 1 楼

新梅共和城““厨神””教你做正宗罗宋汤

-1-
压力锅内放入清水和洗净的牛肉，加盐

30克、糖 60 克、黄酒 100 克，煮 40 分钟后关
电，焖一会儿后用筷子夹出牛肉放凉。

-2-
土豆切块，锅内放入油，烧热后下土豆煎

至微焦，盛出备用；洋葱切片，卷心菜洗净切
好，番茄洗净、胡萝卜洗净切块。

-3-
锅内放入油，加热后，放入洋葱煸炒出香

味后倒入胡萝卜，煸炒一会儿后再加入卷心
菜，番茄切块放入锅中，放入牛肉，并加热水
1000 克。

-3-
倒入番茄酱，加糖50克，煮半小时。用筷

子夹土豆块，判断是否酥软、熟透；若已酥软，
加入白醋 2克，翻炒一下即可起锅。

新加坡“妈妈烤包”落地大宁
上海仅有两家

□见习记者 陈佳玲

近日，新加坡最好吃的“妈妈咖啡烤包”
落地大宁了。这个“烤包”在新加坡曾创下一
日卖出 4531 个的纪录，2005 年还被《新加
坡海峡时报》评为年度Top1 咖啡包。
为什么是妈妈烤包，不是爸爸烤包？这个

烤包背后有这样一个小故事：三位住在新加
坡的妈妈，一位是烘焙师，一位是化学师，还
有一位是家庭主妇。这三位妈妈和自己的孩
子们都爱吃面包，店铺买的面包味道都差不
多，口感没什么变化。妈妈们便想着自己做一
种小朋友们爱吃的面包。怀揣着这个想法，三
位妈妈踏上了“制作面包”之旅，最终做出了
烤包。市面上的面包往往含糖、黄油比较多，
对小孩而言并不是健康的选择。考虑到小孩
子都喜欢酥脆的口感，三位妈妈在研制面包
时一边尽量减少面包里的糖、奶油等的含量，
一边让面包有酥脆的口感。同时，让面包为了
有丰富的口感，妈妈们还在面包中间加了一
块咸的牛油软心。这样，经过高温烘烤后，面
包就会变得脆脆香甜，还有一丝淡淡的咸味。
记者点了店内的招牌“咖啡烤包”。虽说

咖啡烤包看起来平淡无奇，但口味却是一级
棒。表皮酥脆，有着咖啡的香味，中间的面包
酥软，里面有着牛油的香味，出乎意料的好
吃。据悉，这家店的烤包主要有三大类型，12
种口味。
店家告诉记者，小朋友最爱的是“雪山烤

包”，特别是花生巧克力味道的。由于“不起
眼”的咖啡烤包带来了惊喜，记者也尝试了抹
茶口味的雪山烤包。雪山烤包搭配香草口味

的冰淇淋球，用小勺挖一口送进嘴里：冰淇
淋、优盐芝士、鲜奶做的奶盖、抹茶味道的烤
包、咸牛油，多层口感叠加，味道超丰富。
记者了解到，老板阿修是一个喜欢美食

和旅游的人，每到一个新的地方，就会去当地
品尝各种各样的美食。1983 年出生的阿修，
长着一张娃娃脸，是一个活泼可爱的姑娘。她
大学主修专业是旅游，多年来在世界各地留
下了自己的足迹。80 后的她，一直混迹于餐
饮业，待过面包店、开过咖啡店、还在奉贤海
边开过寿司店······她曾在一次美食展会上
吃到了“咖啡烤包”，觉得味道非常特别。
目前，上海有两家新加坡妈妈烤包，另外

一家在淮海路。她便特意跑到淮海路去吃，跟
在展会上吃到的面包味道一模一样。不变的
味道，让她对新加坡妈妈烤包刮目相看。
阿修花了几个月，深入了解了新加坡妈

妈烤包，最终决定自己也开一家。去年秋天，
阿修便和闺蜜一起找店铺、装修、学习制作烤
包。店铺内烤包的原材料都是从新加坡进口，
保证味道足够“原汁原味”。阿修说，她有一
个梦想：可以将全世界的小众美食引进大宁。

咖啡烤包


