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MMMM 美味佳肴

同样是制作三皮丝，外地的
厨师做出来的整体上总是与西安

“地产”的有很大差距，这让很多厨
师不解——其实，西安本地的厨
师在做这道美食的时候，有多个
细节是外地厨师没有留意到的。

一是鸡皮或鸡肉煮制时间
不能过长，以保持嫩滑口感；二
是花椒油必须现制现用；热油浇
淋的顺序也讲究——先以热花
椒油激发葱丝香气，再摆放鸡肉
丝和肉皮丝，如此方能令香味层
层渗透。有些西安的厨师还会
先将葱丝用热花椒油泼香，调以
盐、醋、芝麻酱等拌匀垫底，再将
三色皮丝分别调味后堆叠其上，

形成更为立体的味觉体验。细
节决定成败，这个人间至理，从
这道菜中即可悟出。

作为一道以动物皮质为主
要食材的菜肴，三皮丝具有独
特的营养价值。猪皮富含胶原
蛋白，对皮肤弹性和关节健康
有益；鸡皮含有一定量的不饱
和脂肪酸；海蜇皮则低热量、高
蛋白，且含有人体所需的多种
微量元素。三者的组合，既提
供了优质蛋白质，又因凉拌的
烹调方式，最大程度保留了营
养成分。芝麻油和芝麻酱的加
入，则增添了维生素 E 和健康
脂肪的摄入。

在当代餐饮中，三皮丝也
经历了一些创新变化。有些厨
师 将 乌 鸡 皮 替 换 为 带 皮 鸡 腿
肉，使口感更为丰腴；有的添加
肘花火腿肉等辅料，增加风味
层次；还有的借鉴现代摆盘艺
术，将传统的“三塔”造型改成
更为精致的几何排列。但无论
如何变化，三色皮丝的基本组
合和酸香爽口的调味风格始终
未变，这是对传统最根本的尊
重。2010 年，三皮丝制作技艺
被列入陕西省非物质文化遗产
名录。这标志着这道千年古菜
正式获得了文化传承的官方认
可。 [辽宁·鞍山] 钱国宏

千年古菜获得文化传承

秦菜经典秦菜经典
当吃当吃三皮丝

在秦菜系列中，有一道名曰“长安三皮丝”的传统名菜，以其
“三味鼎立”的造型、“韧中带脆”的口感和“清爽利口”的风味，历经
千年演变而不衰，成为陕西地区传统名菜中的佼佼者。走在古城
西安的街头巷尾，随便走进一家饭店、酒楼，只要说出“三皮丝”三
个字，店家都会向你投来赞佩的目光，脸上也立马表现出自豪的神
情——赞佩你“懂行”，为“三皮丝”而骄傲！

唐代时，国都长安城（今西安
城）曾流传着一则故事：监察御史
李嵩、李全交与殿中御史王旭三
位权臣，仗势欺人，鱼肉百姓，被
民间冠以“赤黧豹”“白额豹”和

“黑豹”的恶名。这“三豹”横行无
忌，伪造证据、滥施酷刑，京城内
外怨声载道。长安西市一家酒店
的吕姓厨师，愤懑难平，创制了一
道特殊的佐酒菜——用乌鸡皮

（黑色）、海蜇皮（浅红色）和猪肉
皮（白色）拼成三色凉拌菜，暗喻

“剥三豹皮”，以此宣泄民愤。
这道名为“剥豹皮”的菜肴一

经推出，便在长安城引起轰动。
百姓们争相前往品尝，既满足口
腹之欲，又借此表达对权奸的痛
恨。不久，吕厨师因“发明”此菜
遭到“三豹”的报复而惨遭杀害，
但“剥豹皮”的做法却如星火燎
原，传遍长安各大酒肆。为避免
直接触怒权贵，这道菜后来改名
为“三皮丝”，以隐晦的方式延续
着民众的抗议。古城西安的厨师
们代代相传，不断精进制作工艺，
使其逐渐演变为色香味俱全的传
统名肴。

“剥三豹皮”

制作三皮丝，选料与刀工
是两个最为关键的环节。主料
选用带皮熟鸡肉 100 克、熟猪
肉 皮 100 克 、上 等 海 蜇 皮 100
克。配料包括火腿细丝 10 克、
水发木耳细丝 10 克、嫩绿青菜
细丝 5 克。调料需备齐姜末、
花椒粒、精盐、酱油、香醋、芝麻
酱和纯正芝麻油。

猪肉皮需清除皮下脂肪，
片成透亮薄片，改刀成 5 厘米
长、粗细均匀的细丝。鸡皮或
鸡 肉 同 样 切 成 5 厘 米 长 的 细
丝，不可断裂。海蜇皮浸泡好
切成与肉皮相仿的细丝。这三
色主料分别处理后，在圆盘中
分区域堆放成小塔状，顶部饰
以火腿丝、木耳丝和青菜丝。

取一口小炒锅，倒入 25 克
芝麻油，小火加热后放入 10 粒
花椒慢炸出浓郁椒香捞出花
椒。锅中继续加入香醋、酱油、
精盐和姜末，小火熬制成融合
酸、咸、香的三合油。均匀浇淋
在三塔之间的空隙处，再取 15
克芝麻酱浇在中央，将剩余的
芝麻油淋在三丝表面即可。

制作技巧

一道三皮丝端上桌来，绝
对堪称“盘中风景”：乌鸡皮的
深黑、海蜇皮的淡红与猪肉皮
的莹白，三色对比强烈却又和
谐共存，宛若一幅油画。

盘中“三塔”鼎立，顶部点
缀着胭脂红的火腿丝、乌黑发
亮的木耳丝和翠绿欲滴的青菜
丝，色彩层次丰富，令人未食先
悦。这道菜的摆盘，既有唐代
饮食文化的华丽遗风，又暗含

“三足鼎立”的象征意味，与它
的历史渊源遥相呼应。

口感上，三皮丝集韧、脆、
嫩于一体，猪肉皮筋道有嚼劲，
海蜇皮爽脆弹牙，鸡皮则柔嫩
滑爽，三种截然不同的质地，在
舌尖上碰撞出一种说不出的惬
意。调味汁的酸香微辣，恰到
好处地中和了皮料的油腻，芝
麻酱的醇厚与花椒油的辛香，
则增添了这道菜的风味的深
度，使人食之开胃，回味悠长。

从形态到口感，三皮丝都
体现着秦菜“形粗犷而味精细”
的特点，使之能从唐代流传至
今，成为秦菜中的经典之作。

“盘中风景”

天津读者杨晓梅为读者推
荐蒜薹肉酱盖浇面。营养搭配
均衡，兼顾碳水、蛋白质与膳食
纤维，适合日常正餐需求。

蒜薹、葱白、黄瓜洗净切好
备用。冷锅冷油放入肉末炒
散，炒出油脂后加葱末、酱和老
抽，翻炒出浓郁酱香。倒入蒜
薹翻炒至断生，淋入水淀粉勾
芡，让酱汁浓稠挂壁、牢牢裹住
食材。水开后下入面条，煮熟
捞出装盘，铺满蒜薹肉酱，点缀
清爽黄瓜丝与熟芝麻即可。

营养点评：
这道蒜薹肉酱盖浇面中的

蒜薹富含膳食纤维、维生素 C
以及多种矿物质，自带抑菌开
胃的作用，口感清脆，能促进肠
道蠕动，解腻又助消化。猪肉
末为人体补充优质蛋白质和必
需脂肪酸，肉质细嫩易吸收，为
身体提供充足能量，满足日常
体能消耗。面条作为主食，提
供足量碳水化合物，快速饱腹、
补充能量；搭配清爽的黄瓜丝，
水分充足、热量极低，富含维生
素，既能丰富口感层次，又能平
衡整道菜的油腻感。

本报记者 王冰莹

蒜薹肉酱盖浇面

黑龙江哈尔滨杨丽丽是位
美食高手，最近她在网上学了
一道冬瓜鸡蛋烧鱼丸。做法简
单，汤汁奶白浓郁。

热锅倒点菜籽油，先煎两
个荷包蛋，煎到两面金黄后用
锅铲铲成大块，接着下葱蒜末
和虾皮炒出香味，这一步是汤
汁奶白的关键。直接冲入滚开
水，大火煮 2 分钟就能看到汤
色变得浓白，这时候把冬瓜块
和鱼丸倒进去，保持大火炖七
八分钟，冬瓜炖到半透明就差
不多了。最后加少许盐、胡椒
粉、鸡精调味，撒上一把枸杞和
葱花就能出锅。

营养点评：
冬瓜鸡蛋烧鱼丸是夏季绝

佳的家常开胃菜，营养搭配均
衡又清爽低脂。冬瓜含水量高、
热量极低，富含膳食纤维，能利
水祛湿、清热消暑，助力肠道代
谢，很适合夏季燥热时食用。鱼
丸提供优质动物蛋白，补充体
力；鸡蛋是全营养食材，含优质
蛋白、卵磷脂，增强体质；虾皮
富含钙与矿物质，提鲜同时补
钙。

冬瓜鸡蛋烧鱼丸


