
小晚去打卡的这家店是开在清扬路
家乐福对面的小巷子里的一家小店，门店
不大，装修倒是有意思，敞亮带点复古，时
尚又好拍，很适合情侣和小家庭来打卡。

这里的鱼火锅最重要的是底料，小晚
了解到，为了追寻“贡椒鱼火锅”的根，老
板跑遍全国，最终敲定以古代仅作进贡的
汉源花椒，作为贡椒鱼火锅的灵魂。每年
仅15天的采摘期，采下来的花椒以当地
古法晾晒榨油，只为浓缩的椒麻。如果你
是嗜麻爱好者，那点一份贡椒仔姜红油锅
底准没错。

新鲜是鱼肉好吃的第一要义，店里坚
持活鱼现杀，肉质细腻的江团，肥美肉厚
的黔鱼等等，经高超的刀工处理，浑身散
发着“该死的魅力”。和其他鱼相比，江团
可是这里的人气王，薄嫩大片的鱼片直击
味蕾，入口不是用辣绑住舌头，花椒带来
的爽快沁满口腔。不说别的，就一个字
爽！将嫩滑的鱼肉在特制料碟中翻滚几
圈，吃起来椒麻中带着鲜香，口感层层递
进。

锅里还能来两只细致挑选的拐儿蛙，
每只都是半斤起，一番红油洗礼，美蛙如
出水芙蓉般“跃”出锅底，只只美蛙油亮鲜
红，饱满的腿部线条更是令人停不下筷
子。

鱼和蛙吃完，涮菜上阵。屠宰场毛
肚、嫩滑大肉片在鲜麻的锅底走一遭，立
刻在舌尖疯狂蹦迪。这一顿吃得酣畅淋
漓！

● 地址：耕渎李巷197号/人民东路
531号红豆万花城1层
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入秋后，尽管天气的热度不减，不过懂养生的小伙伴一定
知道，一年一度的“贴秋膘”模式要开启了！在古代，人们没有
空调、冰箱、WiFi，食物也相对单一、匮乏，因此人很容易吃不
下饭，经过漫长的苦夏，瘦个几斤是很正常的事情，要吃点好
的补回来。但是现代人呢，是不缺美食的，夏天也是各种水
果、小龙虾、烧烤、啤酒等等轮番轰炸我们的舌尖，瘦倒是不一
定，胖反而常见。因此，“贴秋膘”让有些“胖”友们很苦恼，小
晚今天给大家解锁的贴秋膘新姿势，就是吃点鱼肉火锅，让你
没有太多的“负罪感”，又能满足口舌的贪欢，岂不快哉？

这家开在八方汇二期的小小门面是小晚无意
中发现的宝藏小店，吃过一次后立马惊艳！甚至还
充了值，并不断推荐朋友们来尝试。小店是夫妻
店，老板娘开朗地招呼客人，老板就负责在后厨杀
鱼和烹饪。所以在这里吃鱼最好提前半小时电话
预约下，不然会等上些时候。

不过，当吃上一口美味时就知道这个等待是值
得的。他家最经典的当属红汤底，连不爱吃鱼的小
伙伴来了这家，都从此爱上他家的鱼。进店先挑
鱼，一般两个人3斤鱼足够了，老板刀功了得，鱼片
很薄，而且鱼肉和鱼皮还是分开的，浸泡在红汤里，
那叫一个入味！老板告诉小晚，这个底料是他们特
意去四川拜师学艺回来的独家秘方，怪不得好吃得
让人欲罢不能。

他家还有一个经典的就是老板现炒的蛋炒饭，
火腿、鸡蛋，配上葱花，简单的炒饭却足见厨师的手
艺，每次小晚都必点一份，浇上一勺红汤，这样的炒
饭我能吃三碗。

● 地址：八方汇二期迪卡侬后面62-126
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云南抚仙石锅鱼云南抚仙石锅鱼

“贴秋膘”不是单纯地长肉，也并非人人
适合。

那种身体很虚，天生底子差，或者后天为了
工作、生活、学习奔波忙碌，抑或是夏天的确吃
不下饭、食欲不振的朋友，需要适当地补一补。

多数情况，需要根据自身体质来贴秋
膘。阳虚，就得补一补阳气，喝点暖暖的羊肉
汤、紫苏鲫鱼汤，晒一晒太阳，让身体更加温
煦、结实。脾虚，就得健健脾，吃点儿山药，喝
点儿小米粥来给身体的城墙筑一道防线。肾
虚，就得养养肾，趁着秋天多攒点儿本钱、油
水，可以多吃点黑色系食物，如桑椹、黑豆、黑
芝麻等。湿气重，就不能吃太多肥甘厚腻、冰
冷寒凉之物，也不能大补特补，而是要先清理
身体的垃圾，赶走身体的湿气，吃点儿茯苓、
薏苡仁、芡实、白扁豆等药食同源的美味，让
身体更轻盈，之后才能补得进来。（亚梨）

解锁“贴秋膘”新姿势——鱼肉火锅

如果你不想吃辣味火锅，那也没关系，清
淡的云南石锅鱼安排上。清扬路茂业的这家
石锅鱼真是开了好多年，一直有许多忠实的
粉丝，偶尔想换换口味时，小晚会来这里吃个
养生局。

云南蒸汽石锅鱼是清雍正年间的一道御
品菜，因为锅盖形似草帽，所以也是云南十八
怪之一。草帽不怕水，因为芦苇是水中之物；
自带清香，因为茅草自山野中来。而且用草锅
盖焖出来的饭菜香，没“汽汗水”，不致凝汽成
水滴落锅中破坏饭菜的味道。

云南蒸汽石锅鱼最特殊的地方就是它的
烹饪方式，放入点好的鱼肉菜品，盖上草帽，
蒸汽从草帽缝隙间溢出，就等着食用了。不
同于传统意义上鱼的做法，采用完全打破炖、
烤、炸的陈旧烹饪模式，以全新的高温石锅取
代，使得蒸汽石锅鱼清香沁心，吃过之后久久
难忘。这种蒸汽当柴，草帽为盖，不见铁、不
见油的制作方法，既可以锁住汤的原汁原味，
又保留了鱼的营养。

来这里吃鱼讲究一个先尝鱼汤再品鱼肉，
最后用这营养美味的鱼汤涮菜。奶白色的鱼
汤是整个锅的精华，最好的体验就是一口鱼一
口汤。一碗热气腾腾的鱼汤，喝完额头冒汗，
得劲！鱼汤与各种配菜的碰撞，也会让人觉得
很舒心，看它们慢慢地在沸腾中散发出味道，
满满的都是醇厚的新鲜味道。

● 地址：清扬路128号茂业5楼

小贴士

说起来，每当小晚心情到谷底，或
是感到压抑时，通常都会选择痛痛快快
地吃一顿辣。即使不哭也能出一身汗，
仿佛身体里多余的负能量全都随之离
开了身体。

麻辣水煮鱼，鱼肉雪白滑嫩，红油
刺激，吃一口仿佛任督二脉都被打通
了。柔软的鱼肉配上鲜艳的红油，用辛
辣的方式治愈你不那么美好的心情。

清亮的油淋入锅里，辣椒、芹菜、香菜和
芝麻点缀其中碰撞出阵阵香气。氽过
沸水的鱼片顺着红油划出道道细腻的
肉质肌理，嫩得一筷子差点夹不起来。
处理后的鱼肉几乎没有刺，入口爽滑，
配上一碗米饭，可以放肆大口嚼。

当你的心开始下雨，就来一顿水煮
鱼吧。秋风起，就要吃点儿适合自己的
食物，让自己开心最重要，不是吗？


