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李憨憨牛肉工厂，一家刚在张
家界开业不久就名声鹊起的美食新
秀，朋友圈里的打卡常客，似乎没
去吃过李憨憨牛肉工厂都不能称得
上是张家界的资深吃货。百闻不如
一见，近日记者便邀了几位吃货好
友前去打卡。
店如其名，刚踏进店内，天花

板、墙壁、过道走廊上的各种标语
条幅便充斥眼帘，红底白字，白底
绿字⋯⋯霓虹灯五光十色点缀在店
内，木制桌椅配上竹篮编制的茶
壶，整一个上世纪八九十年代的工
厂翻版。“吃肉不喝酒人生路白
走”“好牛肉，现切立盘不掉”“牛
大骨犟着才好吃”“新鲜熬制六小
时、只为一口好汤”⋯⋯横幅上的
标语既宣传了菜品又幽默谐趣，一
语双关，看了不觉发出一声：“妙
哉妙哉！”
店内还设置了一处透明敞亮的

开放式厨房，里面挂着新鲜宰杀好
的牛肉。有些牛肉甚至还未完全丧
失活力，抽搐地一跳一跳的，显得
特别鲜活。而经验丰富的牛肉厨师
们，正在砧板上忙忙碌碌，熟练地
把这些新鲜食材加工成客人餐桌上
的美味。看着店里的食客熙熙攘
攘，好不热闹。记者和朋友们也连

忙叫来服务员点菜，好一饱这口腹
之欲。
酸汤牛肉锅底加上几盘现切牛

肉是这家店的“镇店之宝”，一锅
清汤朴实无华，一盘盘切好的肉片
鲜嫩可口。筷子一夹，放进漏勺中
一并浸没在滚烫的汤水里，翻掂几
下，然后趁着热气未消，放入店内
特制的酱汁中一浸一翻滚，入口便
是心头暖暖，一身疲惫尽散，幸福
感爆棚。
酸汤牛肉火锅的一大特点，就

在于新鲜美味的牛肉体验。能有幸
入选的牛肉，必然是经历了过五关
斩六将的严格筛选。除了现宰现
做，不允许过夜的牛肉端上餐桌
之外，在牛肉的选择上，也得是上
好品质的才行。一般挑选两三岁左
右的黄牛，以母牛和肥牛为主，这
样的牛，肉质好，肥瘦相宜，口感
也更加细腻。由于对食材相当讲
究，汤底更像是陪衬一般的存在，
万万不可喧宾夺主。所以选择清淡
的番茄作为汤底，这样才能让牛肉
保留原汁原味的鲜美，入口更加香
醇。
而李憨憨牛肉工厂的看家本

领，还有一项必不可少，那就是精
湛的刀工。刀工的好坏，直接影响

了烹饪时的口感。所以想要成为这
里的牛肉厨师，可不是随随便便就
能学成出师的。从学徒熬成厨师，
他们可要经历一番艰苦的磨炼，一
双伤痕累累的手是他们能够执掌宰
牛刀的见证。经过了厨师们娴熟的
刀功，牛的每个部位，该薄的薄，
该厚的则厚，均匀得当，纹理漂
亮。下锅一烫煮，便是鲜、嫩、
滑、爽一应俱全，实在是香啊！

幸福，从一顿牛肉火锅开始
本报记者 宋美慧

南甜北咸东辣西酸，中国
人的口味之杂，堪称世界之
最。在幅员辽阔的中国，大概
翻了一座山，就进入了由不同
味觉体验统治的“王国”。贵
州，作为中国唯一一个不产盐
的省份，其独特的物产经由贵
州人长年累月积累出的烹饪魔
法，孕育出了独属这一方水土
的贵州之酸。
那找什么食物既有贵州特

色，又要有酸，但酸得不可让
外乡人的肠胃举手抗议，最好
吃起来有趣又有参与感呢？能
够满足诸上这么多条件的食
物，还真有，这道历史悠久的贵
阳名街头小吃就叫“丝娃娃”。
丝娃娃可说是非常健康的

小吃，超过20多种素菜分装在
白瓷小碗里，旁边是一叠柔韧
筋道的饼皮，吃法倒与春卷相
似，将喜欢的素菜夹入饼皮，
包裹起来，正好一口吃掉是贵
州人豪爽的宣言。因为外形与
襁褓中的婴儿相似，贵州人灵
光一闪，丝娃娃因此得名。据
老贵阳人传说，丝娃娃在贵州
街头已有上百年的历史。食物
总是有着超越时光的韧性。
20多种食材没有固定的组

合方式，全凭店家和食客心照不宣的默契，
但诸如折耳根、脆哨、糊辣椒等贵州物产是
一定不会缺席的存在，这是食物的弹性。为
了最终能够融合在一起，所有的素菜都需被
切成细丝，保证食客能够一次吃到所有的
菜。红、白、黄、黑、绿各种色彩相间，吃
起来脆嫩清爽、丰富多彩。
丝娃娃的真正秘密在于最后调味的那一

小碟蘸水，由酸汤制成的蘸水，正是丝娃娃
的灵魂所在。酸汤做法因人而异，在丝娃娃
制作技艺传承人周君华的配方里，酸汤是红
酸和白酸的结合之作。红酸来自熟透的西红
柿，神秘白酸的面纱下是朴实的淘米水，两
种酸混合在一起，撒上盐巴腌制一个星期，
最终成就以酸汤打底，滴些许陈醋、酱油、
加一小把辣椒、葱花的蘸水。食客自己动手
将所有食材包裹好后，舀一勺蘸水浇在“娃
娃”的头上，饼皮柔韧、蔬菜清新、蘸水再
赋予口感一层凛冽的野性，外乡人对贵阳之
酸的沦陷就从此刻开始了。
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之酸

—
—

丝娃娃

实习生

覃诗淇

又是一年春来到，又到香椿
上市的季节了。香椿芽是香椿在
春天长出的新鲜嫩芽，因长在树
梢上，常被人们称为“树上的蔬
菜”，它独特的味道让很多人深深
迷恋，价格也因此水涨船高。比
如最近在上海的一些菜场，香椿
的价格甚至涨到了 120 元一斤左
右。香椿这么

贵，有什么特殊营养吗？今天咱
们就聊聊香椿这个应景的季节性
蔬菜。
香椿算是一种营养价值相当

不错的蔬菜。香椿富含钾、钙、
镁元素，维生素 B族的含量在蔬
菜中也是名列前茅。一些研究还
发现，香椿对于预防慢性疾病有
所帮助，其中含有抑制多
种致病菌的成分，以及相
当丰富的多酚类抗氧化
成分。
虽然美味的香椿
总是让爱它的人们舍
得掏空钱包，不过，你
知道吗，美味的香
椿中经常也会潜伏
一名危险分子——
亚硝酸盐。
香椿中为何有亚硝酸

盐？我们知道，植物生长的时
候需要氮肥。氮是自然界中广泛

存在的元素，植物吸收环境中的
氮，通过复杂的生化反应最终合
成氨基酸。在这个过程中，产生
硝酸盐是不可避免的一步。在植
物体内还有一些还原酶，会把一
部分硝酸盐还原成亚硝酸盐。实
际上，所有的植物中都含有硝酸
盐和亚硝酸盐。
好消息是，吃香椿前，只要

用热水烫一下，就可以去除绝大
部分亚硝酸盐。
比如，有研究显示，热烫香

椿时，30秒就可以去除 80%左右
的亚硝酸盐，45 秒就可以去除
83.86%的亚硝酸盐。所以，在吃
香椿的时候，一定要先用沸水焯
烫一下，烫个30-40秒就可以。
另外，也提醒大家，挑选香

椿时，尽量选择嫩芽，并且在其
最新鲜的时候食用，因为此时香
椿芽所含的硝酸盐和亚硝酸盐比
较少。 （来源：新华网）

吃香椿前，千万别忘记这一步


