
米饭吸足精华
锅巴也不可放过

煲仔饭是广东地区的特色美食，

以砂锅作为器皿煮米饭，而广东称砂

锅为“煲仔”，故称“煲仔饭”。

煲仔饭历史悠久，《礼记注疏》

等书记载，周代八珍（最早的宫廷宴）

中的第一珍“淳熬”、第二珍“淳母”

和煲仔饭做法一样，只不过用黄米作

原料，当时是很名贵的。按唐朝宰相

韦巨源的《食谱》上所记，到了唐代

叫“御黄王母饭”，编缕（肉丝）卵

脂（蛋）盖饭面，因而更具风味。到

上世纪 30 年代，第一煲煲仔饭出现

在广州的餐馆，就在那时侯，煲仔饭

开始成为风靡珠三角的美味，也逐渐

演变成现在的岭南特色美食。

如今，每到中午和傍晚，藏在大

街小巷内的煲仔饭小食店都坐满食客，

下单后等约 20 分钟，一道美味的煲仔

饭便摆到面前。揭盖那一刹那，随着

蒸汽散发，饭菜浓香扑鼻而至，饭面

上诱人的菜肴，吸收了肉菜鲜味的米

饭，还有金黄焦脆的锅巴，一份小小

的煲仔饭聚集了各种美味精华。

如今随着人们生活水品的提高，

煲仔饭的品种越来越多，专门经营

煲仔饭的饭馆门前，也打起了多种

多样的招牌：豉汁排骨煲仔饭、湘

味牛肉煲仔饭、香菇牛腩煲仔饭、

红 烧 牛 肉 煲 仔 饭、 雪 菜 大 肠 煲 仔

饭……琳琅满目的选择，光看名字

已经勾人口水。

  

选米大有讲究
火候暗藏乾坤

虽说煲仔饭是一道平民化的美

食，但每一个材料和制作环节都十分

讲究。

在选料方面，煲仔饭一般用丝苗

米和油粘米，有些厨师会选用尖头、

细长一些的米或者用旧米和新米搭

配，因为这样的米韧性弹牙，能吸收

肉香也不会粘底。在器皿方面，一般

选用锅壁厚、传热慢、保温强的粗陶

瓦煲，更能保存食物原味。火候控制

更是一门大功课，火太猛，砂锅里的

水就容易溢出，带走浮在水面上的油，

饭就不够香滑；火候如果不够，米心

就会煮不透，还会影响到锅巴的形成。

因此，“猛火煮米饭，中火煮材料，

慢火烘饭焦”便是制作煲仔饭的秘诀。

此外，有老师傅介绍，好吃的煲

仔饭有两个不容忽视的特征，一是跟

煲上桌的调味汁，揭开盖子浇在饭上，

有嗞嗞的响声，此为画龙点睛之笔；

另一处是晶莹剔透的丝苗米被光滑的

煲底烧出的一层金黄的脆锅巴，实为

一煲之精华。
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俗话说“食在广东”，

这是因为在广东，食物南北

风味并举、中西名吃俱陈、

高中低档皆备。其中，广式

煲仔饭绝对是广府饮食文化

中不可或缺的存在。

在南海的大街小巷，随

处可见煲仔饭店，简易的炉

灶，炉火熊熊，煲仔饭香味

扑鼻而来，刺激着食客的味

蕾。一份煲仔饭，外加一个

小炒，再配上一份时蔬，就

是一顿回味无穷的美餐。

材料：鳝鱼 1 条约 700 克，丝

苗米 3 杯（一家 3 口分量），豆豉 1

大匙，蒜末、红椒末各少许，生抽、

花生油、糖、盐各适量，电饭锅一个。

制作方式：

1、鳝鱼杀好，将表面的粘液用

刀刮干净，切成厚片。

2、豆豉切碎，与红椒末、蒜末、

糖、生抽、花生油与鳝鱼拌匀备用。

3、把丝苗米洗净，放入电饭锅，

加入适量的纯净水。把蒜末倒入花

生油中炒至闻到香气，一同倒入电

饭煲中，加入盐拌匀。

4、盖上锅盖，选择煮饭功能，

大约煮 30 分钟，打开盖子，米饭基

本好了，再把鳝鱼均匀铺放在饭面，

盖上盖子继续煮；煮到电饭锅提示

饭已经煮好，再继续焖10分钟即可。

龙辉小食店：廿年味道 情怀满满

材料：丝苗米 150 克（一人份），

纯净水 150 克，排骨 150 克，姜末、

蒜末适量，葱段 1 支，豆豉 1 大匙，

青菜少许，花生油、生抽、料酒、生粉、

盐各适量，砂锅一只

制作方法：

1、将丝苗米提前浸泡在水中 30

分钟后沥干；排骨洗净沥干后剁成小

块；豆豉切碎备用，青菜焯水备用。

2、将排骨块及豆豉碎放入碗中，

加入姜末、蒜末、盐、生粉、生抽、

料酒拌匀并腌制 30 分钟以上。

3、砂锅用花生油刷匀锅底，将泡

好的米放入锅中，开大火不加盖，直到

将水煮沸冒大气泡。加盖，转小火。焖

煮到锅内看不见水（大概3至4分钟）。

4、开盖，用筷子垂直戳米饭，戳出

小孔（便于均匀受热），将腌制好的排骨

均匀的铺好，并沿着砂锅边淋上花生油。

5、加盖小火续煮 5 分钟，熄火

后焖焗 10 分钟，开盖淋上酱油并放上

葱段与烫好的青菜即可。

3
材料：丝苗米 150 克（一人份），

纯净水 150 克，腊肠 1 根，叉烧半条，

花生油，酱汁适量，青菜2棵，姜丝适量，

鸡蛋一个，砂锅一只

制作方法：

1、将丝苗米提前浸泡在水中 30 分

钟后沥干，将腊肠、叉烧切成薄片备用，

青菜焯水备用。

2、砂锅用花生油刷匀锅底，将泡

好的米放入锅中，铺平、加水，开大火

不加盖，直到将水煮沸冒大气泡。加盖，

转小火。焖煮到锅内看不见水。

3、开盖，用筷子垂直戳米饭，戳

出小孔（便于均匀受热），将切好的腊

肠、叉烧铺好，盖上盖子焖 2 分钟，开

盖，沿着内锅边缘均匀浇入一勺花生油。

打入一个鸡蛋后关火加盖子焖 5 分钟。

4、开盖，加入青菜，淋上酱汁，

再加盖焖 1 到 2 分钟即可。广
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十一月气温逐渐转凉，一煲冒着热气的煲仔饭，无疑是最能抚慰心灵的人

间美味。在南海，专门做煲仔饭的餐厅不少，但能坚持二三十年的寥寥无几。位

于西樵官山文明路的龙辉小食店，已经开了 26 年，一直是西樵街坊心中必吃的

店铺之一。

伍叔、姚姨夫妇是龙辉小食店的经营者。1986 年，两夫妇从广西平南一路

向东来到西樵做沙船以及棉纱生意。到了 1994 年，考虑到当时西樵的餐饮业并

不发达，伍叔夫妇接手了这家煲仔饭店。

每到饭点，龙辉小食店内都会飘来阵阵饭香，排骨腊味煲仔饭、牛肉煲仔饭、

滑鸡煲仔饭、黄鳝煲仔饭等都是店里的明星产品。西樵街坊陈伯是小吃店

的常客，腊味排骨煲仔饭是他的最爱，只见他把排骨和饭拌匀，一口

一口地细嚼慢咽，吃得有滋有味。“腊味油脂渗入每颗米饭内，排

骨鲜嫩带嚼劲，食材与米饭完美融合，吃多也不觉得腻，十分

满足。”陈伯说，煲仔饭底部的锅巴也绝不能浪费，色泽

金黄，干香脆口。

美味的煲仔饭背后有着怎样的烹饪秘诀呢？姚

姨介绍，一煲美味煲仔饭的“灵魂”，就是米饭与

火候的搭配。对于米的选择，他们的标准是大米

要够软糯，“饭味”要够突出。因此，他们多

年来一直选用一款名为“雄锋乡下靓米”的

米种。而火候的把握则会直接影响成品的

味道，在操作上主要就看师傅对火候的领

悟与掌握，没有 20 年以上的厨房经验，

难以驾驭一煲让街访都点赞的煲仔饭。

至于价钱方面，姚姨介绍，最早期

的煲仔饭售价 6 元，食客能任选两个料，

绝对管饱。随着物价上涨，煲仔饭的价格

也从 6 元增至 15 元，现在已升到 25 元

以上，但分量十足，“价格亲民也是小食

店受街坊喜爱的其中一个原因。”
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