
如果说刺身和葱烧是餐
厅里的讲究吃法，那金耳糖水
就是一道家常美味。美食博
主付亚如在社交媒体上分享
过金耳的不同吃法，她的金耳
糖水视频收获了上千点赞。

“我第一次吃金耳是在云
南，当地朋友煮了一锅糖水，
那种口感我至今难忘——软
糯、滑嫩、爽口，”小付回忆道，

“后来发现宁夏也开始有金
耳，特别惊喜。”

她最常做的是金耳薏仁
红枣枸杞糖水。“薏仁祛湿，红
枣补气，枸杞明目，金耳润燥
养颜，这四样搭配在一起，堪
称黄金组合。”做法上，炖煮糖
水优先选用鲜金耳，洗净后撕
成小块，将硬根全部剔除，放
入炖锅加足量清水，大火烧开
后转文火慢炖20分钟。此时
锅中会析出大量金黄浓稠的
胶质，汤汁微微黏稠，再放入
去核红枣和少量枸杞继续炖
煮10分钟，最后根据个人口
味加入冰糖，搅拌至完全融
化即可关火。喜欢奶香口感
的，可以关火放温后倒入纯
牛奶，做成金耳牛奶羹，口感
顺滑柔和，当作早餐或下午
茶都很合适；换季时节咽喉
干痒时，加入雪梨块同炖，润
肺效果更佳。

“金耳糖水的美味，你喝
一口就知道。”小付笑着说，以
前大家炖甜羹只知道银耳，试
过金耳之后基本都会换口味，
它的胶质感更加厚重，炖煮后
菌块软糯不碎，吃起来有实实
在在的果肉口感。“金耳的多糖
含量是已知食用菌里最高的，
那种润腻软滑的感觉，从喉咙
一直舒服到胃里。一碗好糖
水，喝下去整个人都是润的。”
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01 金耳，又称黄木耳、脑耳，
因其色泽金黄、形态宛如人脑
而得名，隶属担子菌门耳包革
科，是我国珍稀的药食同源真
菌。新鲜金耳的子实体呈脑状
或瓣裂状，胶质饱满，闻起来带
有一股特殊的清香。

不少人以为这种菌子只产
自云贵川等原产地，其实并非
如此。依托闽宁协作与院地合
作，宁夏已成功引种金耳。在
贺兰县立岗镇金星村，一排排
菌包上，金灿灿的“花朵”正长
势喜人。方舱内，传感器实时
采集数据，通过AI系统自动调
控温湿度，将环境波动始终控
制在适宜生长的范围内。

金耳以其色泽金黄、形似
人脑，素有“稀世珍物”之誉，
也享有“植物燕窝”“美容圣
品”之称。宁夏植安农林科技
有限公司董事长何惠娟介绍，
新鲜金耳子实体呈脑状或瓣
裂状，胶质饱满细腻，闻起来
有特殊清香。金耳以“高多
糖、优蛋白、富矿物、低脂肪”
见长。检测数据表明，其干品
蛋白质含量达12.4%，总糖高
达72.8%，均高于银耳和木耳；
多糖含量更高达37.8%，是已
知食用菌中多糖含量最高的
品种。此外，金耳还富含磷、
硫、锰、铁、镁、钙、钾等多种微
量元素。作为药食同源的珍
稀真菌，金耳具有抗氧化、增
强免疫、调节血糖血脂等多种
生物活性。正是这些特质，让
这朵“菌中黄金”备受青睐。

风味别致 甜润心底

这朵金耳到底有多惊艳？
记者李尚文/图

这几年，云贵川美食频频出圈，
吃菌子无疑是其中最具话题度的体
验之一。从松茸到见手青，每一种菌
子都有忠实的追随者。而在众多菌
子中，有一种凭借颜值格外引人注
目，它就是金耳。色泽金黄、形如脑
状，仅凭外形便令人过目难忘。更难
得的是，金耳冷食热炒皆宜，甜羹咸
肴均可胜任，一菌多味，十分灵活。
这一次，我们就来解锁金耳菌的别致
风味。

在银川一家融合菜
餐厅的后厨，主厨陈振
军师傅正在处理新鲜金
耳。他说，金耳选材一
定要新鲜，“冷藏不超过
三天”。做法并不复杂：
水开后放入整朵洗净的
金耳煮三分钟，捞出过
凉水，最好加入冰块，以
保持其脆嫩口感。放凉
后切成薄片，“越薄口感
越好”。

“蘸料才是灵魂，”
陈师傅边说边动手调
制，“经典搭配是美极鲜
酱油加少许芥末，再放

一点胡椒粉提味。也有
人用海鲜酱油配芥末，
但芥末一定不能少，它
能激发金耳特有的清
香。”摆盘后，夹起一片
金色薄片，蘸汁入口，先
是咸鲜和冲劲，接着胶
质在齿间弹开，脆中带
韧，越嚼越香。“很多客
人第一次吃都很惊讶，
说没想到菌子还能有这
种口感，”陈师傅笑道，

“金耳的胶质含量是银
耳的好几倍，那种Q弹
的感觉，是其他菌子给
不了的。”
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“ 刺 身 吃 的 是 本

味，但金耳入菜同样精
彩。”陈师傅将话题转
向热菜，他最拿手的是
葱烧金耳。他解释说，
金耳质地肥厚、胶质饱
满，口感与海参颇为相
似，因此有人称它为

“素海参”。用葱烧技
法来烹制，二者相得益
彰。具体做法上，干金
耳需温水泡发三到四
小时，能够膨胀二十多
倍，然后切成厚片。大
葱选用葱白长的，切段
备用。

“ 关 键 在 于 炸 葱
油。”陈师傅说，锅中小
火将葱段炸至金黄，让
葱香充分融入油中，随
后捞出葱段。接着用

葱油煸炒金耳片，加入
酱油、白糖和少许高
汤，小火慢煨，使金耳
充分吸收汤汁。最后
大火收汁，并将炸过的
葱段回锅翻匀。“成菜色
泽红亮，金耳吸饱了葱
油和酱汁，软糯中带着
韧性，葱香浓郁，”他描
述道，“很多客人说吃出
了海参的感觉，但比海
参更清爽，没有腥味。”

此外，陈师傅还提
醒，汤汁不要收得太
干，留一点拌米饭，那
才叫一个香。金耳本
身无味，但特别善于吸
收汤汁，用什么汁烧，
就出什么味。葱烧最
为经典，也有人用鲍汁
来做，另有一番风味。
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金耳糖水。

葱烧金耳。

美味金耳。

金耳薏仁红枣枸杞糖水。


