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大宁··

05 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：：青团

制作方法

本期“邵大侠”给大家带来的就是网红
青团的秘制方法。四月，正是食用青团的最好
季节，这个季节正是青团原材料艾草的生长
季。清朝诗人袁枚曾在《随园食单》中记载了
青团的制作方法：捣青草为汁，和粉作团，色
如碧玉。这里的“青草”主要就是指艾草和麦
青。青团绿绿的颜色，就是来源于这两种植
物。以艾草和麦青做出来的青团色入碧玺，是
深邃的绿色，十分好看。

食材

主材：艾草、豆沙、熟咸豆黄、肉松
调料：糯米粉、大米粉、糖粉、猪油、食用油

小贴士

1、糖粉是将白砂糖放入料理机制作而
成。

2、制作青团一定要加大米粉，防止青团
在蒸时变得过软。
3、猪油要是凝固了，可加热使其融化。
4、艾草可在网上购买。

记者点评

青团软糯中带着嚼劲，却又不会粘牙。最
令人难忘的是艾草的香味，清新爽口，在嘴里
回味许久。

·营业时间·
10:00-22:00

·地址·
延长路 237 号底层

新梅共和城““厨神””教你做网红青团

-1-
新鲜的艾草洗净后放入水中烫 10 秒，捞

出切碎放入粉碎机中，打成菜泥。倒入盆中，
过滤掉草渣，艾草汁就做好了。

-2-
取一盆，倒入糯米粉 500 克，大米粉 100

克，30 克糖粉，搅拌均匀，倒入 200 克艾草
汁，继续搅拌；再倒入 200 克艾草汁，搅拌，最
后再倒入 160克艾草汁，搅拌后倒入 20 克猪
油，20克食用油，开始揉捏。揉至面团用力会
碎开后，放置一旁醒面 10 分钟。豆沙、肉松、
蛋黄分别用小碗盛出。

-3-
取 30克醒好的面团，放在手心压扁。加

入肉松、一个咸蛋黄、一点豆沙，用虎口把皮
子往上推，捏紧收口。

-3-
蒸锅内放纱布或蒸笼纸，以防粘锅，水开

后放入捏好的青团，蒸 15分钟后即可出锅。

大宁藏着一家 14年老店
只做最正宗的韩餐

□见习记者 陈佳玲

延长路上坐落着一家 14 年老店，店内上
下两层不足 40 平方米，只有几张桌子。但就
是这样一家装修普通的店，每到中午和晚餐
饭点时间店内都是满座，积累了一大批忠实
的顾客。
据悉，老板 Joanna 是从韩国来上海读书

的留学生，在 2005年开了这家店。她开店的
初衷很简单，就是要做最正宗的韩餐。店内选
用的原材料都是从韩国进口，保持韩餐最本
真的味道。店内的工作人员告诉记者，老板
Joanna 有时候会在厨师不知情的情况下来
店内试菜，看看菜品味道是否有变化，再和厨
师研讨如何提升菜品的口感。

这家店的顾客以年轻人居多，墙上贴满
了顾客在店内吃饭的照片。聚餐、表白、毕业、
约会……这家店见证了很多人的重要时刻。
早几年从上海大学毕业的学生，现在都居住
在上海各地，但有的人还会周末特意开车回
来吃饭。一位忠实的顾客说：“我读书的时候，
就喜欢这家店的炒年糕，现在生了孩子做了
妈妈了，还是最喜欢吃它们家的炒年糕。”

店内除了炒年糕，还有牛肉蛋包饭、奶酪
蛋卷、海鲜葱饼、部队火锅、葱香鸡块等菜品。
虽然只是一家小店，但店内的菜品非常齐全。

记者一踏进店里，就闻见了香味，再看到
他人桌上点的东西，立马就被诱惑了，毫不犹
豫下单点了部队火锅、蒜香鸡块、辣年糕。第
一道上的菜就是部队火锅，洒满芝士碎的拉
面、玉米肠、香肠、饺子、芝士年糕、青菜、辣白
菜、番茄豆、大葱再加上浓浓的骨头汤，看着

就让人食指大动。一大口拉面进肚，胃里感觉
暖暖的。工作人员告诉记者，吃部队火锅绝对
不要漏掉热汤，吃完了拉面，舀一口热汤浇在
米饭上，等着浓汤和米饭充分混合。不一会
儿，蒜香鸡块也上桌了，恰到好处的花生和蒜
粒，鸡块嫩嫩的，一点都不油腻。炒年糕最后
才上桌，芝士趁热拌开，年糕充分沾到酱料，
年糕软糯有弹性，微微辣。一口一个，真的是
吃过还会惦记的味道，炒年糕里的鱼饼口感
也不错。

部队火锅

炒年糕


