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番茄厚蛋烧。

西红柿酱。

法式番茄酿肉。

番茄界“顶流”的跨界“人生”

做得了西北硬菜做得了西北硬菜，，HHoldold住法式优雅住法式优雅

“这道普罗旺斯番茄酿肉是法
式美食的经典之作，如今也深受国
内食客喜爱。”美食爱好者王婷婷
介绍道。这道菜最早起源于法国
南部，传入国内后融合了中西做
法，成为一道创意美食。它将鲜嫩
的肉馅与酸甜多汁的番茄完美融
合，每一口都充满独特风味。

在银川，这道菜也变得更加本
土化。普罗旺斯番茄变成了连湖
西红柿。“连湖西红柿肉质饱满、果
味浓郁，让这道菜的口感更上一层
楼。”王婷婷说。

制作时，先将连湖西红柿顶部
切开，挖空果肉后倒扣沥干。用牛
奶浸泡捣烂的吐司备用。锅内爆
香培根和洋葱，加入挖出的番茄瓤
炒出汁，放入黑胡椒粉、百里香碎
和零添加番茄酱，熬至浓稠。接着
将肉末混合，加入放凉的番茄泥和
吐司泥，打入鸡蛋后顺时针搅打上
劲。将肉馅填入西红柿内，表面抹
光滑，淋上橄榄油后入烤箱烤制。
王婷婷特别提醒：“烤制时要注意
烤盘选择，让西红柿紧密排列，这
样可以避免烤软后歪斜开裂。”

从糖拌番茄到话梅特饮

解锁西红柿的
N种惬意吃法

在酷暑难耐的盛夏，没有什
么比一碗糖拌西红柿更能消暑
解乏、抚慰人心。美食达人黄婧
和家人最爱的夏日仪式，就是在
晚餐前享用一盘清爽的糖拌西
红柿。挑选西红柿时，黄婧有着
自己的独门秘诀：一定要选底部
带青圈的沙瓤西红柿。在她看
来，那一圈青色就像是品质的徽
章，昭示着沙瓤西红柿独有的绵
密口感。

糖拌西红柿虽做法简单，但
每一道工序都要认真对待。先
将精心挑选的西红柿放入盐水

中浸泡5分钟，轻轻搓洗，便能
轻松去除表面的农药残留。在
西红柿顶部划上十字刀，浇上滚
烫的开水，只需短短30秒，外皮
便轻松剥落。切成0.5cm的薄
片，整齐地码放在盘中，撒上粗
粒黄糖，每一片西红柿都均匀地
裹上甜蜜的外衣。再用保鲜膜
包裹严实，放入冰箱冷藏 2小

时，等待甜蜜的升华。
此时，若再放入两片薄荷

叶，那酸甜的汁水便会弥漫出淡
淡的清香，咬上一口，爆汁的快
感比冰淇淋还要解暑。她说，还
有网友解锁了神仙吃法，加入两
勺养乐多拌着吃，瞬间将这道经
典甜品升级为网红美味，每一口
都是对夏日的温柔告白。

在夏日的甜品界，话梅小番
茄堪称“低调的王者”。晶莹剔
透的去皮小番茄浸润在酸甜沁
凉的秘制腌汁中，咬破的瞬间汁
水在舌尖迸发，酸甜滋味裹挟着
话梅的咸香，令人回味无穷。这
道清爽解腻的甜品，在黄婧眼中
堪称全能选手——无论是作为
饭后甜点、追剧零食，还是宴席
上的颜值担当，都能轻松赢得食
客的青睐。

小番茄洗净后，顶部划十字
刀，放入沸水中焯水15秒，捞出

迅速浸入冰水中，剥去外皮。熬
制灵魂腌渍汁，锅中倒入纯净
水、冰糖、话梅、盐，小火煮至冰
糖融化；加入白醋搅拌均匀，关
火后挤入柠檬汁，放凉备用。将
去皮小番茄放入干净无油的密
封罐，倒入晾凉的腌渍汁，确保
完全浸没；放入几片薄荷叶点
缀，拧紧盖子冷藏4小时以上，
最佳风味需静置8小时。

黄婧说，也可以用话梅小番
茄解锁一些隐藏菜单，比如：用
它做酸奶碗，在希腊酸奶上铺一

层话梅小番茄，撒坚果碎和燕麦
片，早餐秒变高颜值轻食；气泡
特饮，取几颗小番茄捣碎，加腌
渍汁、苏打水和冰块，瞬间Get
酸甜冰爽的夏日特调；切片铺在
慕斯蛋糕表面，或搭配冰淇淋，
酸甜解腻更添层次。

黄婧说，制作这道美味还有
一些诀窍，比如话梅选择：选九制
话梅而非干制话梅，前者自带咸
甜汁水，腌渍时更易释放风味，冷
藏可存放3~5天，取用需用无水
勺子，避免生水导致变质。

话梅小番茄 一口爆汁的酸甜密码

自制番茄酱 美味的万能宝藏

记者冯元春

一勺茄辣西 缕缕敦煌情

“在甘肃，茄辣西是一道家喻
户晓的名菜，承载着深厚的历史与
情感。”从兰州来银川工作的美食
爱好者俞杰介绍道。上世纪50年
代，为根治黄河水害，三门峡移民
来到敦煌。当时敦煌蔬菜品种稀
少，移民们探亲归来时带来了西红
柿、圆茄子等种子，丰富了当地的
食材。在生活实践中，他们将茄
子、辣椒和西红柿这三种食材创造
性地炒制在一起，由此诞生了茄辣
西这道特色菜。

在银川工作时，俞杰常会给自
己做一顿茄辣西。这道菜的食材
简单，都是随处可见的蔬菜，西红

柿他推荐选用宁夏产的连湖西红
柿。“连湖西红柿酸甜可口、汁水丰
富，为茄辣西增添了独特的风味。”
他说。

制作时，先将圆茄子切滚刀块
撒盐腌制，挤出水分，这样能让茄
子更易煎制且少吸油。热锅凉油
将茄子煎至微焦后盛出，再用底油
爆香蒜末，放入连湖西红柿炒出
沙，接着加入掰成大片的青椒翻炒
至虎皮状，倒入煎好的茄子，淋上
由生抽、香醋、糖、淀粉和水调制的
灵魂料汁，大火收汁，出锅前锅边
淋醋，一道色香味俱全的茄辣西就
完成了。

如今在银川，无论是西餐厅
还是快餐厅，罗宋汤都随处可见，
不少美食爱好者还会在家中尝试
复刻这道经典汤品，王婷婷就是
其中之一。

“罗宋汤这道起源于国外的经
典汤品，在传入上海后经过改良，
成为了一道中西合璧的美味。”王
婷婷介绍道。这道汤品最早可追
溯到19世纪，源自乌克兰菜系。
传入上海后，结合当地人口味，在
食材和做法上都进行了改良，逐渐
演变成现在我们熟悉的版本。

和制作番茄酿肉时一样，王
婷婷在烹制罗宋汤时也坚持选用
产自掌政镇的西红柿。“当地种植
的西红柿特有的浓郁番茄味，是
成就罗宋汤灵魂汤汁的关键所
在。”她强调说。制作时，先将牛
肉切块，土豆、胡萝卜去皮切丁，
洋葱切粒，娃娃菜切段。热锅中

融化黄油，爆香洋葱后放入牛肉
翻炒至变色，加入切块的西红柿和
两勺番茄酱，炒出红亮汤汁后加清
水煮开。接着放入土豆、胡萝卜，
中火炖煮10分钟，再加入娃娃菜
煮5分钟。待汤汁浓稠时，依个人
口味加入盐和胡椒粉调味。这样，
一碗热气腾腾、酸甜开胃的罗宋汤
就完成了。

“番茄厚蛋烧这道
融合了番茄和鸡蛋的美
味，灵感来源于日本的
厚蛋烧。”美食达人杨灏
分享道。传统的日式厚
蛋烧是将鸡蛋煎饼层层
卷起，而杨灏创新性地
加入了银川本地产的西
红柿，打造出了独具风
味的番茄厚蛋烧。这道
点心口感香甜软嫩，无
论是作为早餐还是下午
茶都是绝佳选择。

杨灏特别推崇使用
银川本地西红柿来制作
这道美食。“银川的西红
柿特有的清甜，与鸡蛋
的嫩滑完美搭配，入口
绵软香甜，让人回味无
穷。”他这样评价道。

制作时，先将西红
柿去皮切碎，鸡蛋打入
碗中，加入少许盐、葱花
和番茄碎搅拌均匀。热
锅刷一层薄油，倒入适
量蛋液，待表面微微凝
固 时 从 一 端 轻 轻 卷
起。接着再倒入一层
蛋液，重复卷制步骤，
直至蛋液用完。全程
要用小火慢煎，确保每
一层都熟透且色泽金
黄。“煎制时一定要保
持耐心，这样做出来的
番茄厚蛋烧口感才会
细腻软嫩。”杨灏特别
强调制作要点。

等到厚蛋烧成形后
切片装盘，番茄的酸甜
与鸡蛋的醇香完美融
合。这样一份营养美味
的早餐，能为新的一天
注入满满活力。

番茄酿肉一口爆汁的浪漫

一锅罗宋汤煮沸别样风情

夏日里，西
红柿宛如一颗
耀眼的明星，以
其酸甜交织的
独特风味和饱
满多汁的诱人
口感，成为全球
厨房中备受青
睐的宠儿。无
论是生吃时的
清爽怡人，还是
熟制后的浓郁
醇厚，西红柿都
能展现出非凡
魅力，以百变之
姿点亮一道道
美味佳肴，在美
食世界中留下
浓墨重彩的印
记。今天，就让
我们一起走进
鲜食西红柿的
美食天地，探索
那些令人垂涎
的美味。
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自制番茄酱，就像把盛夏
的阳光与美味一同封存进瓶中
的魔法。要制作出完美的番茄
酱，关键在于挑选完全成熟的
番茄——那些轻轻一捏就能感受
到柔软触感的果实，往往蕴含着最
香甜的滋味和最丰沛的汁水。

首先，将番茄去皮切块后，
放入破壁机中打成泥，保留一些
颗粒感，能让番茄酱口感更加丰
富。将番茄泥倒入锅中，加入适
量冰糖和半勺柠檬汁，冰糖的甜
蜜能中和番茄的酸味，柠檬汁则
增添了清新的果香，让番茄酱的

味道层次更加丰富。
大火烧开后，转小火不停搅

拌，这是熬制番茄酱的关键步
骤，持续搅拌能防止糊锅，让番
茄酱受热均匀。当铲子划过后，
纹路不立刻合拢，颜色变成深枣
红色时，美味的番茄酱就熬制成
功了。这一罐无添加的番茄酱，
是厨房里的万能宝藏，无论是炒
菜、拌面、做披萨酱还是炖肉，都
能让菜肴瞬间焕发出诱人的光
彩，比买的酱料浓郁3倍，给家
人吃更放心，每一勺都蕴含着家
的温暖与爱意。

记者吴璇

在美食的缤纷舞台上，
西红柿凭借其独特的口感
与丰富的营养，成为众多佳
肴的灵魂食材。从西北大
地的特色名菜到法式餐桌
的精致料理，从中西交融的
经典汤品到创意早餐，银川
的西红柿以百变之姿，演绎
着一场场味蕾的狂欢。
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糖拌西红柿。 冯元春 /摄4
一卷厚蛋烧
摊开晨光鲜甜
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糖拌西红柿 夏日里的甜蜜慰藉

”
西北特色茄辣西。


