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每當天氣驟降，寒意漸濃，那句 「秋風起，食臘味」 的俗語就
在腦中揮之不去。今日 「大雪」 （7日）節氣，往後氣溫將會進一
步下降，愈發寒冷，添衣必不可少，不少人的冬季食譜也早已準備
好一大堆，其中少不了的一道主要食材，就是臘味。
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關於臘味的印象，可以算是深刻在每一代廣東人的記憶中。問過早於
數十年前到國外打拚的老一代廣東人，他們說雖然生活艱苦，但食到臘

味，就能緩解鄉愁，在外國的生活也更容易支撐下去。問過廣東人的
阿媽，日日煮飯，實在想不出做什麼菜式，最簡單的選擇就是 「阿
媽蒸」 ，這道烹飪方式最厲害的一點就是，無論什麼食材幾乎都
能放在飯面蒸熟，而且味道還很不錯。煮飯放了兩條臘腸，省
心省力，蒸熟取出切成小段，就是一道老少咸宜的靚餸。

搭配糯米飯 香氣四溢
能做成臘味的，必然是肉類。通過鹽或醬料醃漬後，放到

室外風乾。風乾這道重要工序，在華南地區也只有天氣寒冷且
乾燥的秋天可以實現了。成為臘味的肉類有許多，臘腸、臘

鴨、臘雞、臘肉、臘魚等等，還記得阿公講過他小時候食臘老鼠
的記憶，據說很美味。他所說的老鼠其實是山鼠和田鼠，牠們的生

活環境非常乾淨，沒有污染，純天然的野味，現在野生山鼠已難以見
到。

秋冬與臘味最為熟知的搭配非臘味糯米飯莫屬。路過燒臘檔，遠
遠就能聞到糯米飯的香味。糯米縱情吸納臘腸、膶腸、臘肉的豐富油
分，粒粒成型又軟糯不黏，而臘味也變得清爽不膩。還有些人寧願只
食其糯米飯，因為這樣煮出來太美味。食完一碗臘味糯米飯，瞬間
感到能抵禦室外的寒冷。中醫理論，糯米屬性溫，歸脾、胃、肺
經，能補中益氣，健脾止瀉，縮尿斂汗，有助改善脾胃虛寒。然
而，有跌打損傷不宜進食糯米，易影響氣血運行，阻礙散瘀消腫，
且 「三高」 （高血壓、高膽固醇、高血糖）人士、濕熱痰多體質及
脾胃消化功能差者，也不宜進食糯米，小兒亦不宜多食。然而，口

腹之慾常難以抵擋，少吃多滋味，多吃壞肚皮。

芋頭燜臘鴨 味道相融
蘿蔔糕的重要材料，除了蘿蔔，臘味也必不可少。臘味

的油香與其他材料相沁，使得蘿蔔糕品嘗起來才有鬆軟香糯
的口感。蒸好的蘿蔔糕，無論直接食用，切塊煎至表面金黃，或
用時下新式熱門的XO醬炒，都是上佳的品嘗方式。

相對於其他臘味品種，最常用的是臘腸、臘肉，但臘鴨的
獨特風味也引得許多人喜愛。 「阿媽蒸」 完的臘鴨飯，油香四

溢，少許鹽味，不會擔心臘鴨太鹹太乾需要牙力，單食
飯也會忍不住食多兩碗。另一個稍微高階的臘鴨做

法就是 「芋頭燜臘鴨」 ，做法也不難，洗淨切塊
的荔芋、臘鴨，放入煲中燜至兩者相融，荔芋
吸納臘鴨的精華，口感綿化，是這道菜最受
歡迎的主角，餸汁送飯一流。

談起臘肉的歷史，北宋的蘇轍在其
《除夜泊彭蠡湖遇大風雪》詩中有 「寒虀
僅盈盎，臘肉不滿豆」 ，可知臘肉這種食
材在中華飲食文化中，至少已有過千年的
歷史。中國地域之廣，臘肉的口味也各不

相同，廣東臘味多會以大量的甜調味，蜀地
臘味則有花椒的辛麻，各地會依照當地的飲

食口味進行調整，其製作的種類和方式也漸漸變
得多元起來。很快就到 「臘月」 （農曆十二月），

記得趁這個寒冷時節把握機會品嘗新鮮臘味，同時也要
記得，有節制的飲食才能食得快樂又健康。

入冬後，不少人就會想起傳統的臘味煲仔飯。
不想自家製作怕工序繁複，最近老字號恆香推出懶人
包煲仔飯，保證零失手，而且味道不錯。當中包含的
蒸煮紙，依照步驟，逐一於蒸煮紙上相對應的位置如
填顏色般放上材料，就可以煮出材料合乎比例的臘味
飯。

這個 「蒸煮紙懶人包」 包括臘腸、手製瑤柱鮑
汁XO醬、手製葱蒜辣椒油以及蒸煮紙五張。蒸紙上
如一張填色的圖畫，按每個圖案比例，放上臘腸、自
備的白米、蝦米、冬菇、蒜頭， 「填」 上食材，並在
「畫」 上加水，將蒸煮紙連材料一起包紮，直接放入

飯煲，待熟後連紙一起拿出，打開，倒入碗中便成。

有用家試煮後，覺得省卻了複雜程序，又能控制分量
不會出錯。最意外的是有親子互動，小朋友覺得放材
料如填色紙，若是小兩口，更似兒時玩煮飯仔玩具。
懶人包目前只在網上供訂購，專人送貨。

根據最近網民選出的人氣煲仔飯，今年仍是西
環的坤記煲仔飯稱冠。煲仔飯的飯焦是精華，許多人
都是吃完飯才刮煲底飯焦，但有炮製煲仔飯的師傅認
為，最佳食法是首先起了煲仔飯的飯焦，因淋上醬油
後，它會直入煲底令飯焦變腍，不夠脆口。起了飯焦
後淋醬油，不要從中間倒下，而是從四邊淋下，然後
將飯完全攪拌，令每一粒飯都沾上醬油，就更為美
味。

同學告訴我有家餐
廳，店員特別推介周末光
顧，大家於是相約參加校
友會活動後，一起前往午

餐敘舊。餐廳是位於跑馬地黃泥涌道11號的
「Feather & Bone」 ，原來就在電車總站
旁。乍看以為它只是外國進口糧油雜貨店，
售賣各類火腿凍肉、林林總總的香料調味
品、詳列成分及營養價值的 「超級食物」
等，想不到別有洞天，通過零售區竟是裝潢
簡約、以綠白色調為主、氣氛輕鬆的西餐
廳。

一起成長的好友難得見面，自有說不盡
的話題，但也不忘先研究菜單。想不到那裏
供應的食物類別多得很，沙律、漢堡、牛
排、意粉、甜品都有，而且每類再細分不同
口味，連主食配菜都有薯條、焗薯、玉米、
西蘭花、沙律菜等選擇。

我點了全日供應的 「英式早晨全餐」 ，
因為一直覺得午後悠閒地享受早餐，是繁忙
都市生活幸福的假日飲食體驗。事實證明決
定正確，因為那份早餐包括了煎雙蛋、薯
餅、香腸、焗豆、煙肉、大蘑菇、麵包等，
十分豐富。看到碟上的太陽蛋與金黃薯餅，
已讓我充滿正能量，還有那外表含蓄低調的
蘑菇，美味得成了我整份早餐裏的至愛。那
蘑菇乾身卻不油膩，吸收了大量水分和調
味，與灑上黑椒的番茄一併放進口中，感覺
嫩滑、清新又滿足。

至於飲料，由於店設酒吧，所以供應紅
白酒、雞尾酒、咖啡、果汁、梳打等。推介

熱飲 「西西里香橙朱古力」 ，香滑的可可上
不只牛奶拉花，還加了橘皮，不但平衡了巧
克力的濃甜，更芬芳四溢，充滿假日風情。

餐廳天井是室外座位，讓顧客可享受在
陽光下進餐的樂趣。布置雖然簡約，但加了
植物綠化，又掛上燈飾，相信晚上在那裏喝
酒談天亦別有一番風味。同學的介紹果然沒
錯，周末只要簡簡單單，與好友在舒適的環
境共聚就是上佳的節目，而且飽餐後還可繼
續在零售區購物，說說笑笑，滿載而歸。
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周末英式早餐
懶人包煲仔飯省心又解饞

▲英式早晨全
餐。

◀西西里香橙
朱古力。

▲臘腸、XO醬、
葱蒜辣椒油、蒸煮
紙。▲懶人包煲仔飯。

❷蒸煮紙連材料一起包
紮，放入飯煲，待熟後
連紙一起拿出，即成。

❶在蒸煮紙上
相對應的位置
放上材料。
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▲臘味品種豐富。
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▲芋頭燜臘鴨。

▲煎蘿蔔糕是不少人
的至愛。

▲▲臘腸是蘿蔔糕臘腸是蘿蔔糕
的精華的精華。。

大公報記者 陳惠芳（文、圖）


