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《舌尖上的中国》日前结束了第二季的播出，这一在国内呼声甚高的纪录片，同样让外媒嗅到寻常百姓家里的浓

浓中国味。 韩国《明日新闻》说，美食诱惑，让太多的人因为这一部片子流下口水。

这部纪录片也使得不少吃货眼泪伴着口水流。 吃货们一致认为，只能看得到却吃不到是最大的煎熬，所以吃货

们寻寻觅觅，想重现电视里的美味，难以压抑的美食欲望，却找不到发泄的出口，总也找不到那种诱人的感觉，“美食

在哪里？ ”“美食怎么做？ ”“美食多少钱？ ”，多少个辗转翻覆的夜晚，梦里全是口水……好吧，从本期起，小编会每周为

你介绍几种最接地气儿的特色菜，向美食进发吧，一大拨美味在向你招手！

解密舌尖美味 手把手教你做

小贴士

1.

土豆丝一定要将淀粉清洗干净后并

去除表面的水份，否则面粉容易糊；

2.

面粉不要撒太多，薄薄的一层即可。

材料

主料：三黄鸡一只

副料：香葱、姜、蒜

调料：生抽、香油

做法

1.

三黄项鸡一只 ，取出内脏

洗干净，去除鸡爪，沥干水份，抹上

薄薄的一层花生油待用；

2.

煮锅里倒入足量的清水，

大葱切段，半块生姜切成大的薄片

放入水中； 将三黄鸡放入水中，盖

上锅盖，水烧开后转成虾眼水小火

煮制

10

分钟后关火再焖制

20

分

钟；

3.

将煮熟的鸡立刻放入冰水

中浸泡

10

分钟后捞出沥干水份，

在鸡表皮抹一层香油即可；

4.

将蒜蓉、葱末、姜丝、生抽、

香油混合配成蘸汁。

小贴士

1.

煮鸡的水一定要末过整只

鸡身煮

10

分钟 ， 关火后再焖制

20

分钟， 然后再取出来立刻放在

冰水里冰镇

10-15

分钟即可，这

样做出来的鸡肉特别鲜嫩；

2.

蘸料可以依个人口味随意

调配。

材料

主料：贻贝

500

克、丝瓜

250

克

副料：葱、姜、蒜、红椒

调料：生抽、盐、料酒

小贴士

1.

丝瓜要切成小一点的滚刀块，这样比

较容易成熟；

2.

煮贻贝的汤汁一定要留下来，在炒制

时加入少许汤汁， 丝瓜会吸收汤汁的鲜味，

食用时更美味；

3.

贻贝肉本身带有咸味，盐和生抽的加

入比例少许即可。

材料

主料：面条

500

克

副料：芽菜、熟花生碎、香葱

末、红椒末、大蒜末

调料：生抽、糖、红油、香油、

花椒粉、香醋

做法

1.

锅中烧水， 水中加少许

盐，面条放入锅中煮熟后捞出过

凉控干水份；

2.

将面条放入碗中；

3.

将

2

大勺生抽、

1

小勺白

糖 、

4

大勺红油 、

2

大勺香油 、

1

小勺花椒粉、

2

大勺香醋混合一

起拌匀；

4.

将调好的料汁倒入煮好

的面条中；

5.

将芽菜、熟花生碎、香葱

末、红椒末、大蒜末也倒入面条

中，充分搅拌均匀即可食用。

小贴士

1.

芽菜是四川的一种小咸

菜，超市有卖；

2.

调料汁配比要因个人口

味适量添加；

3.

芽菜本身很咸，所以不需

用加盐。

（君梦深蓝）
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洋芋擦擦是陕北、山西晋西、甘肃陇东等

地的传统饭食之一，洋芋其实就是土豆，擦擦

是一种工具，用来擦土豆丝的。洋芋擦擦是以

土豆为主料，加少许白面加工制成，深得陕北人

喜爱。 洋芋擦擦起源于某个困难时期，连年饥荒，

饥饿的陕北人民盯住了这片土地上盛产的土

豆，于是就产生了洋芋擦擦。

《舌尖

2

·秘境》纪录片中将洋芋擦擦搬

上银屏，让人看了垂涎欲滴，长这么大了从来

没有吃过这道美食，于是好奇心作怪，决定亲

手做做这道陕北特色美食。 百度一下做法其

实非常简单，材料也是普通的家常材料，食用

时最好要加入蒜泥、辣椒油、生抽、陈醋、葱油

和香油拌着吃，味道是非常美味的，如果你懂

一点摆盘的艺术， 简单的家常菜就立刻变成

高大上的艺术美味了。

材料

主料：土豆

2

个、面粉适量

副料：香菜末、红椒丁、蒜蓉

调料：十三香、辣椒油、生抽、盐、香油、陈

醋

做法

1.

土豆去皮后擦成丝备用；

2.

土豆丝用清水洗去淀粉，捞

出后晒干；

3.

将土豆丝放入容器中撒上

薄薄一层面粉；

4.

再加入十三香和盐拌匀；

5.

将拌好的土豆丝放入蒸锅

中，水开后蒸制

10

分钟；

7.

蒸好土豆丝加入辣椒油、生

抽、盐、香油、陈醋、香菜末、红椒丁、

蒜蓉拌匀即可食用。
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白切鸡是两广非常出名的家常菜。做好

白切鸡有三个要点：一是选鸡；二是煮鸡；三

是配味。 所选鸡为细骨农家鸡或三黄鸡，绝

无用饲料鸡和大骨鸡； 煮鸡要求慢火煮浸，

熟至八九成即可；食用时将蒜茸、姜、生抽配

以调料。

白切鸡的制作方法特别简单，最大的特

点就是鸡肉刚熟不烂、不加配料而保持原汁

原味。色泽白中带微黄，口感上皮爽肉滑，味

道则清淡鲜美，葱油香味浓郁。 吃的时候蘸

以调料佐餐，味道清淡，却又特色极具、回味

无穷。
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贻贝炒丝瓜是海边人最家常的一道菜，

《舌尖

2

·相逢》 里将这道菜做为浙江海边人

的家常特色出现在银幕中。

贻贝，北方俗称海红，是最经济的海鲜之

一， 价格相当的便宜， 但是味道是非常的鲜

美。 丝瓜又称线丝瓜，瓜条细长，丝瓜的营养

价值非常高， 瓜中含的维生素

B1

防止皮肤

老化，维生素

C

能增白皮肤等成分，能保护

皮肤、消除斑块，使皮肤洁白、细嫩，故丝瓜汁

有“美人水”之称。 丝瓜清淡可口，清热利湿，

非常适合清炒和做汤， 而且丝瓜最大的特色

就是比较容易融合入味， 特别是与贻贝这类

的海鲜结合， 能最大将海鲜的鲜美吸足且味

道饱满， 食用起来既有海的味道又带有一丝

丝菜的清香。

《秘境》———洋芋擦擦

《相逢》———贻贝炒丝瓜

做法

1.

丝瓜去皮后切小滚刀块，红

椒切丁，葱姜蒜改刀备用；

2.

将贻贝放入锅内煮制开口成

熟后将贻贝肉取出备用；

3.

锅中加油，油温

7

成热时将

佐料放入锅中煽炒；

4.

佐料炒香后将丝瓜块放入锅

中炒制， 依次加入少许生抽、 盐调

味；

5.

将贻贝肉放入锅内一起炒

制， 将煮贻贝肉的汤汁也倒入锅中

煨制；

7.

待汤汁浓稠时将红椒丁放入

锅中点缀即可。

《家常》———火辣燃面

《秘境》———白切鸡
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《舌尖
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》第四集《家常》节目中，宜宾芽

菜、宜宾燃面纷纷亮相

,

虽然只有短短几十秒

钟，但成为吃货们最热门的话题。

燃面是四川省宜宾地区最具特色的汉

族传统名小吃之一，原名叙府燃面，旧称油

条面，因其油重无水，点火即燃，故名燃面。

宜宾燃面它之所以叫宜宾燃面，有人说是因

为面条在未拌之时最上层放着一撮鲜红的

辣椒，就像火在燃烧，也有人说是因为它里

面的辣椒多，让人吃了口里像生火，腹中似

燃火。


