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特点：

□千禧大酒店总厨
□中国烹饪大师
□“金牌大厨”荣誉称号获得者
□无锡市五一创新能手
□2015中国大运河饮食文化

传播大使
□中国青年名厨导师

潘松涛

爆鱼又称熏鱼，是人们非常
喜爱的特色鱼制品。它的制作工
艺简单，配料易得，色、香、味俱
美。宴席上常作冷盘、拼盘，也可
作炒菜或汤类的配料，是较高档
的水产熟食品之一。江南人家过
年前家家户户都要准备很多熟
菜，或自己动手做，或外面买回
来，少不了的要有一大盘爆鱼。

爆鱼始见于清末的《清稗类
钞》“爆鱼者，青鱼或鲤鱼切块洗
净，以好酱油及酒浸半日，置沸油
中炙之，以皮黄肉松为度，过迟则
老且焦，过速则不透味。起锅，略
撒椒末、甘草屑于上，置碗中使冷，
则鱼燥而味佳。亦有以鳑鲏鱼为
之者，则整而非碎，松脆香鲜，骨肉
混和，亦甚美。”最有代表性的菜点
共有两道，皆闻名于清末，一个是
昆山奥灶馆的“红汤爆鱼面”，一个
是无锡状元楼的“爆氽”。从早期
文献来看，爆鱼发端于江南一带，
而后渐渐传至全国各地。

好吃的太湖爆鱼一定是色泽
略带酱红，鱼皮起波，鱼生两面脆，
内部要有汁水，不干不柴才是上
品。锡帮菜中的爆鱼在烹制最后，
还会加糖来收汁，使得爆鱼咸中带
甜，呈现出很典型的无锡口味。

复古风茶餐厅：浓浓的港风
无锡的茶餐厅不少都是以复古

风为主的，都是一进入店门就能感受
到满满的港风：深绿或是复古红色的
皮革座椅、经典的粤语背景音乐、霓
虹灯牌、瓷砖贴墙……各种元素浓缩
于一方小天地里。

合兴发茶冰室，招牌是港式法兰
漏奶，比较适合吃甜食的人。面包松
软，配上满到溢出来的炼乳，香甜软
糯，诱惑指数一百分。也有小伙伴反
映过甜，不吃甜的小伙伴慎点。

除此以外，推荐菜还有港式玫瑰

豉油鸡、熔岩菠萝包、滑蛋虾仁公司
饭、重度朱古力20%等等，其中小晚
对菠萝包最有好感。合兴发茶冰室
在南京、上海都是排队王，无锡店好
像挑人少一点的时候去就不用排。
人均消费就茶餐厅来说，感觉有点
高，上菜非常快，这点必须点个赞。

禄华茶冰厅，招牌爆奶华、玫瑰
头抽豉油鸡、干炒牛河排名网友推荐
前三。招牌爆奶华，比较有争议的一
款，有人觉得油，有人觉得好吃。第一
口会有阿华田的味道，吃上几口花生
酱的口感就会慢慢散开，感觉没有非
常油，但是一个人吃一整个的话确实
有点腻，和小伙伴一起吃就再好不过
啦。干炒牛河，咸淡适中，牛肉分量多
到惊人，爱吃肉星人的绝妙选择。

顺兴茶餐厅的柠檬茶非常经典，
是夏天的爆款，很多顾客一坐下来，
就会向服务员招手点一杯柠檬茶。
口感甜中带酸，这样一杯柠檬茶，能
让人瞬间来到港式下午茶时光。不
过也有小伙伴反映味道比较淡，可能
还是要看个人口味。熊仔奶茶，味道

不是特别甜，有淡淡的乳酪味，奶味
和茶味比例正好。

现代茶餐厅：时尚的餐饮体验
除了复古风的茶餐厅，还有一部

分装修得颇为现代、时尚的茶餐厅也
颇受人们喜爱，比如新旺茶餐厅、粤
玲珑广式早茶、稻香海鲜点心酒家
等。

新旺茶餐厅，在恒隆广场开了好
多年的一家茶餐厅。漏奶西多士，很
多人的必点，但是也有小伙伴反映由
于有点油腻，所以一般只能吃下一
半。厚厚的烤面包，加上可可巧克力
酱，明知是满满的热量，但是小晚依
然抵挡不住香软甜美的诱惑。

冰火菠萝油，不少人的最爱，黄
油不是甜腻的味道，而是淡淡的咸
味，一入口就和面包融为一体。

粤玲珑广式早茶，不少人推荐的
一家店。红米脆皮肠粉，软糯的外皮
包上酥脆的油条，还有一整个大虾
仁，属于招牌必点的一道菜。玲珑虾
饺皇，皮薄馅足，粗略估计里面得有

三四只大虾仁，吃起来柔韧有劲道，
爽脆弹牙。飘香榴莲酥，外皮酥脆，
里面香甜的榴莲馅量也很足。

稻香海鲜点心酒家，小晚和小伙
伴们最常去的茶餐厅，每当不知道吃
什么就会去这家，盲点都不会差。小
晚最爱的就是他家的脆皮烧鹅，外皮
酥脆，内里香嫩，一口咬下去就是“咔
呲”一声，不蘸酱吃会吃到食物原本的
味道，但是会有点腻。流沙奶黄包，据
说十个人去有九个人都会点这道，每
次都不够分，黄澄澄的奶黄馅儿又香
又甜。酱汁蒸凤爪，软烂咸香，蒸得非
常软烂，轻轻一抿骨头就能脱骨，小
晚一个人可以吃一整份。 （张颖）

大家有什么好吃的茶餐厅推荐？
可以扫描二维码留言告诉小晚哦！

日前，中国营养学会—
百胜餐饮健康基金年会暨第
十三届餐饮健康学术研讨会
在重庆召开。本次大会围绕

“后疫情 新常态 聚焦餐饮
营养发展”的主题，对后疫情
时代餐饮营养健康发展的新
趋势进行了深入探讨。

大会现场公布了获得
2020年度基金资助的7个项
目。其中，不少中标项目将
研究方向聚焦在后疫情时代
下大众的新兴消费习惯与营
养需求。中国营养学会—百
胜餐饮健康基金是中国营养
学会与百胜中国共同设立
的，用于支持餐饮健康及营
养科学研究的专项基金，多
年来始终专注餐饮营养领
域，从多方面研究餐饮业营
养健康的方向和趋势。

在厉行节约，践行新风
尚方面，百胜中国旗下肯德
基餐厅于今年9月开始试点
食物银行。肯德基餐厅将餐
厅每日节余的食物免费分享
给周边有需要的居民，积极
探索餐饮行业的“光盘行
动”。目前该模式已在深圳、
广州、福州、南京等地部分餐
厅试点推出，受到周边社区
的好评。 （张颖）

不看不知道，
无锡竟然有这么多好吃的茶餐厅好吃的茶餐厅？？

无锡是一座包容的城
市，不仅仅是对人的包容，更
多的是对文化、对口味的兼
收并蓄。在无锡，除了生生
不息的本帮菜，还有很多其
他美食也在这片土地上发展
壮大，港式茶餐厅就是其中
之一。

港式茶餐厅，起源于香
港的快餐食肆，提供糅合了
香港特色的西式餐饮，是香
港平民化的饮食场所。现
在，很多地方都可以找到茶
餐厅的踪影。茶餐厅以其多
样化的餐点、令人满意的上
菜速度、轻松的就餐环境以
及适中的价格吸引着人们光
顾。对于港式茶餐厅，无锡
人有着自己的执着。小晚找
到了无锡的几家茶餐厅，看
看有没有你的菜？

年关将近，此鱼必吃！ 后疫情 新常态
聚焦餐饮营养发展

净草鱼中段500克

李锦记海鲜酱、薄盐生抽、草菇
老抽、蚝油、冰糖、八角、桂皮、香叶、
砂仁少许。

将草鱼切成6厘米长4厘米宽
的块状。放入葱、姜、黄酒、盐、少许
生抽后，搅拌腌渍4小时。起油锅，
把油加热至180摄氏度左右。把腌
好的鱼块炸3分钟后捞起，鱼块稍
凉后再炸1分钟，捞起备用。另起
锅放入冰糖、八角、桂皮、香叶、砂仁
炒香，然后加入少许水，放入黄酒、
生抽、老抽、海鲜酱、蚝油熬至浓稠
后，将炸好的鱼块泡至酱汁中，翻几
下身，使吸上汤汁，岀锅装盆，拣去
香料，撒上五香粉即成。

注意点：

色泽红褐，外香略脆，鱼肉鲜
嫩，咸中带甜。

第一，草鱼切块时，一
定要注意草鱼的块状不可切
得过薄，也不可切得过厚。

第二，炸爆鱼时，一定
要炸透，如未炸透可以复
炸一遍。

第三，根据口味，调节
冰糖使用量。 （金玉）


