
提到地处欧洲深处的瑞士，人
们最先想到的肯定军刀、手表、纯手
工皮鞋等物品。在瑞士，有4种官方语
言，由此可见，瑞士是一个多文化混合
在一起的国家，这也从一定程度上注定
了瑞士美食的特殊性，必有其与人不同
的特点。无论是德语区、法语区，还是意
大利语区，人们都习惯在开餐前先说一
句祝福语：“好好享用美食吧”！由此不
难看出瑞士人对自己美食文化的热爱。
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苏黎世小牛肉最美味
阿尔卑斯山脚下，是全欧洲最富裕、最宁

静的城市苏黎世。然而苏黎世人却不是因为
财富，而是因为简单朴实的生活态度成为幸
福指数最高的人群之一。苏黎世素有“美食之
城”的赞誉，世界美食在此集合，而当地人引
以为傲的名吃当属苏黎世小牛肉，与城市一
样，透露出淡淡的宁静之美。

在苏黎世的大街上，到处都是各式各样
的饭馆酒店，是吃货们的天堂，我和朋友先去
品尝了正宗的乳酪火锅，又在街边买了地道
的煎马铃薯饼吃，但还是觉得不过瘾，于是我
们便向路人打听地道的瑞士美食，一个老婆
婆对我们说道：“你们吃过苏黎世小牛肉吗？
这可是苏黎世的招牌菜，特别的美味！”听了

老婆婆的介绍，我和朋友便决定去品尝一下
这道苏黎世小牛肉。

我们找到当地一家知名的餐厅，等待上
菜的时间里了解了一下苏黎世小牛肉的来
历。古时候有一位大牧场主，他非常的喜欢吃
牛肉，每顿饭都要烤制大量的牛肉食用，那个
时代是个豪放的时代，大碗喝酒，大块吃肉，
烤牛肉都是大块大块的烤来吃，某天那位牧
场主突发奇想，把牛肉切成小薄片来烹饪食
用，没想到牛肉更加鲜嫩多汁，十分美味，后
来牧场主又研究了如何烹饪小牛肉，这道苏
黎世小牛肉就这么诞生了。

千呼万唤始出来，苏黎世小牛肉终于上
桌了，一股牛肉的浓香迎面扑来，羊肚菌和奶
油的组合也让人迫不及待，尝上一口，多汁鲜
嫩，嚼起来十分容易，满口留香，芦笋点缀在
小牛肉里，中和了部分油脂，使得口感更加滑
嫩醇厚，牛肉下的土豆饼也是风味独特，土豆
和牛肉本来就是黄金搭档，令人欲罢不能。
作为一道经典的招牌菜，苏黎世小牛肉的

制作工序十分讲究，首先要制作好配菜的土豆
饼，将土豆煮到五成熟，然后切成丝饼状，用油
煎至金黄即可；将牛里脊肉切小片，涂上橄榄
油和胡椒粉等调味品，放入烤箱烤至五成熟，
也可以烤至七成熟或全熟，五成熟时口感最
佳；羊肚菌和奶油翻炒，再将芦笋与洋葱翻炒
备用，最后就是摆盘了，将土豆饼放在盘子
上，小牛肉撒在上面，再将芦笋洋葱撒入，
最后用羊肚菌奶油浇汁即可。

瑞士人还有一种用蘑菇奶油烩小牛
肉片的做法，同样惊艳了我们的味蕾。将
切细的蒜粒放进正在热的油锅里，接着把
小牛肉片放进去炒至肉片两面金黄，再放
进蘑菇片、洋葱片，撒进盐和胡椒面，加进
一小勺面粉，黄油再炒两下，迅速将准备
好的白葡萄酒倒进去肉里，和着鲜奶油也
加进去，用木铲慢慢地和锅里的肉搅好均
匀，让酒和过多的蘑菇肉汁稍煮两分钟，
让锅里的肉汁变浓稠的时候，伴着煎土豆
饼上碟可用。

越是好的食材，越需采用简单朴素的
烹饪方法，方显尊重食材本味，而瑞士人的
小牛肉产品便很好地验证了这一理念。小
牛肉色泽粉嫩诱人，纹理清晰纤细，极具视
觉诱惑，对于餐厅主厨来讲这无疑很具吸引
力！能够令菜品更加的漂亮、令食客食欲大
增。我们中国人吃饭讲究“色香味俱全”，而
小牛肉食材首先做到了“色”字。同时，小牛
肉的肉质紧致有弹性，易应用，无论将它作
为西式主食还是混合其他食材点缀作为配
菜奉客，都能为菜肴的整体加分！小牛肉水
分含量较高，纤维细嫩，不需要过多的腌制
过程，适合生切、低温烹饪，抑或是高温快
烤。与传统牛肉烹饪方法不同，不论选用牛
肉产品哪个部位，只需几种简单的配菜或者
调味料，繁复的烹饪过程大大简化。最博得
食客们青睐的还数小牛肉细嫩幼滑的口
感，香味浓厚，很多人都抵挡不住它的美味
诱惑。同时，小牛肉高蛋白、低脂肪、易消
化、易吸收的丰富营养也受到了不同年龄
层消费者的推崇。

游动的小鱼挑动味蕾
瑞士湖鱼无论是否叫得上名字，都一

样的肉质滑嫩，鲜美无比。瑞士人习惯在每
日的主菜中保留一道鱼肴，三个不同语区
也各自有各自的做法。法语区内习惯将鲜
鱼清蒸或加入调料做成香味四溢的法式鱼
汤是法语区惯用的烹饪方法；德语区的居
民则喜欢吃传统的炸鱼；意大利区的美食

! ! ! !由杭州城中香格里拉大酒
店、福州香格里拉大酒店、温州
香格里拉大酒店以及上海浦东
香格里拉大酒店共同参与的
“时令香韵遇秋冬，四城珍馐汇
名厨———寻味香格里拉四城美
食之旅”活动于 !"#$年 #%月下
旬至 &&月下旬在以上四家酒店
中，由四家酒店的中餐总厨带领
其厨师精英团队依次进行。
“春生、夏长、秋收、冬藏”，

秋冬属于收藏的季节，最容易
吸收营养，实乃进补好时节。通
过各参与酒店中餐名厨的丰富
经验和特长，以及对养生进补
的理念，融合各自酒店的特色
文化，烹饪出一道道富有浓郁
秋冬食韵的菜肴。每家酒店的
中餐大厨也将带着自己招牌美
食，走遍四城，给宾客带去当地
的饕餮美味。闽菜的选料精细、
口味清鲜、重汤重味；瓯菜的海
鲜入馐、轻油轻芡、轻色轻味；
杭帮菜的原汁原味'行厨有序，
造型精致。淮扬菜的注重刀工、
体现淳味都在此次品鉴活动中
得以体现。“通过此次寻味香格
里拉之旅，我们不仅希望让宾
客感受不同城市香格里拉酒店
所带来的极致美味，感受秋冬
之际的地域美食特点。”香格里拉酒店集团执
行副总裁 ()*+,-先生说道。
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瑞士国菜奶酪火锅
瑞士多雪山，冬季也十分寒冷，甚至往

往在十月中旬，有些地区就开始下雪。为了
抵抗严寒，火锅就成为十分受人们欢迎的
食物。奶酪、白葡萄酒和面包是奶酪火锅的
三个主角。奶酪火锅还有几个重要的特
点———简单、多变、美味。简单是指任何人
都可以在家里完成，只需在用蒜擦过的瓷
锅中加入白葡萄酒加热，煮沸后放入奶酪
条直至奶酪慢慢溶化，就可以整锅移上餐
桌。在桌上，把瓷锅架在一个小酒精炉上，
小火保持瓷锅的温度，最后大家一起用面
包蘸着奶酪就可以食用了。多变是指奶酪
火锅很容易根据个人的喜好做些简单改
变，比如主要食材奶酪就有许多不同的种
类可以搭配，不少人还用土豆和肉来代替
面包蘸奶酪吃。

传统的西餐菜肴在分餐制的要求下，
每个食客都须优雅并拘谨地守着自己那
“一亩三分地”而不敢越雷池半步，与此不
同，瑞士人在吃奶酪火锅时，会像中国人吃
中国火锅一样热情围坐，在共享一锅佳肴
的同时侃侃而谈，看着白色的奶酪在五彩
缤纷的陶瓷锅中慢慢溶化起泡，嗅着白葡
萄酒与芝士缓缓交汇而产生的奇香，拿着
特制长叉把小块面包浸入锅中翻搅至蘸满
奶酪然后拉出奶丝，气氛温馨又暖人。

在这个人均奶酪消费量每年多达 !%

公斤的国家，不吃奶酪，就跟四川湖南人不
吃辣一样奇怪。蒙特勒附近有一个叫一个
村庄“格吕耶尔”。后来知道，这里有瑞士最
好吃的奶酪火锅。格吕耶尔生产的奶酪，是
瑞士最具代表性的奶酪。这种奶酪的味道
不是很重，而且，这里的奶酪火锅搭配的白
兰地酒的分量也刚刚好。此外，这里除了配
面包，还给配一种小土豆，将事先煮熟的小
土豆整个蘸上浓浓的奶酪，比面包还好吃。
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瑞士有味：探索上帝后花园里的美食
家们则有更多的烹饪花样，将鱼或煎或炒，浇上
意式酱汁，配以瑞士产的白葡萄酒，过着不折不
扣的神仙日子。

相比于淡水鱼，其实大部分欧洲人更喜欢
海鱼。在这一点上只有瑞士人特殊，他们极其热
爱淡水鱼，几乎每天都要吃点淡水鱼做的菜。究
其原因也很简单，因为瑞士是个内陆国家，没有
挨着大海，反而是因为多山的地形，国内有很多
大大小小的淡水湖和湖群。归结起来就是，瑞士
人接触到淡水鱼的机会比较多。
对于淡水鱼的爱好，瑞士人和中国人有些

相似，走在瑞士街头，无论是大饭店还是小吃
摊，都能够见到用湖鱼制作的菜肴或小吃。根据
不少曾经去吃过的游客和留学生反映，瑞士的
淡水鱼食品相当符合中国人的胃口。想要去吃
的话根本不用提前到网上搜索看哪一家比较好
吃，在街上随便找一家味道都是极好的，尽管每
一家餐馆做出来的味道都不尽相同。每一家餐
馆味道不同的原因，倒不是每个店的秘方不一
样，主要是因为店主的祖先可能是来自不同的
国家，他们的祖先离开家乡，祖祖辈辈在这个叫
做瑞士的地方繁衍生息，虽然经历了很长时间，
却依旧保持着他们家乡的传统和味道。
瑞士德语区对待鱼的态度比较淡然，无非

就是加入一些迷迭香之类的香料把鱼炸熟了，
配上罗勒叶、香芹叶、薄荷叶之类的绿色、解腻
的叶子来吃，虽然简单，但是吃起来也不错。意
大利语区，传统吃法就是把鱼配上香葱等上锅
清蒸。在法语区，人们一般不会把淡水鱼当做主
菜来做，通常是做汤或者捡着鱼刺较少的鱼和
甘蓝、牛油果、柠檬、火腿等一起拌沙拉。
经历了漫长的寒冬，瑞士人终于迎来了春

暖花开的季节。瑞士多山、多湖，春天冰雪消融
的时候正是湖里淡水鱼收获的好时节，如果这
个时候到瑞士，不去尝一尝阿尔卑斯山脚下湖
群里的淡水鱼，真是一大遗憾。瑞士淡水湖里的
鱼种类非常多，不同湖区里面的鱼品种也各不
相同，有普普通通的草鱼、黑鱼，也有被称为活
化石的鲟鱼，你捞上什么样的鱼来全靠运气。
我和朋友选择了两种湖鱼，从体型上看一

大一小。两种鱼都用了最为简单的烹饪方法，尽
量保留了鱼本身的鲜味。我本来对西餐中的鱼
并不感冒，总觉得有点淡而无味。但这里的鱼确
实有让我小小惊艳了一下，尤其是那种迷你的
小鱼，有滋有味得恰到好处，简单的烹饪将鱼本
来的鲜味都充分激发出来了，口感细软，仿佛慢
慢在口中化开，触发了所有的味觉。尽管小鱼以
量取胜，但是却让人有种欲罢不能的感觉，是最
受欢迎的一道主菜。

浸出工艺是世界先进的工艺
讲科学，别被“食用油”传言误导

! ! ! !近年来!关于食用油的不少传言"""诸如#$浸出法制油工艺劣于压榨法%&$调
和油不太好%&$转基因油不安全%等!让消费者陷入了不同程度的困惑' 对此!在近
期召开的中国粮油学会油脂分会第二十五届学术年会上! 包括中国粮油学会首席
专家王瑞元在内的 !"位国内油脂方面权威专家! 对一些不实传言发表了澄清意
见( 同时建议消费者要用科学的眼光对待食用油的安全问题!避免被传言误导(

“浸出”和“压榨”并无优劣之分
我国和国际上一样，食用植物油的制取

一般有两种方法：压榨法和浸出法。压榨法
是用机械压榨方式从油料中榨油；浸出法是
采用食品工程上的萃取原理，用国际上公认
和通用的食品级溶剂从油料中抽提出油脂。
很多人可能都会觉得，“压榨”是原生态，“浸
出”是工业化学。然而事实上，“‘浸出’的萃
取本质是一种物理的溶解操作过程，萃取过
程中并不发生油脂与溶剂的化学反应。”

浸出制油工艺是目前国际上公认的先
进的油脂生产工艺。目前，我国浸出法制油
已占整个制油能力的 ."/以上，其装备和技
术水平已达国际先进水平。

很多人可能不知道，无论是压榨法还是
浸出法制取的油脂，一开始都是不能食用
的，被称作“毛油”。按国家标准规定，“毛油”
须经过精炼才能食用，因为无论是浸出毛油
还是压榨毛油，都含有各种杂质。因此，权威
专家指出：“食用油是否安全，不在于前段制
取是压榨还是浸出工艺，而是由后续的精炼
工艺决定的。总之，无论是浸出油还是压榨
油只要符合我国食用油质量标准和卫生标
准的，都是优质安全的食用油，二者并无优
劣之分，消费者均可放心食用。”

“调和油”和“转基因油”都是安全的
调和油又称调合油，是将两种或两种以

上成品油按照营养平衡或风味的需要，按一
定比例调配制成的食用油。通过科学调配，食
用油的营养和风味得以改善。

!%#$年由国家卫生计生委发布的《中
国居民膳食指南（!%#$）》以及 !%#0 版美国
膳食指南都强调食物要多样性，这对于食
用油来说也不例外，也就是说各种食用油
都要吃，品质要多样。调和油是二种或二种
以上油品经过科学配方调制而成的，不仅
脂肪酸组成的平衡性好于单一植物油，还
含有更为丰富多样的营养成分。因此，在营
养成分的合理搭配上，调和油比单一植物
油更具优势。

在充分肯定调和油上述优点的同时，
专家也提出，由于我国食用调和油没有国
家标准，当前食用调和油市场存在着标识
混乱、名称繁杂和以次充好等问题，一个突
出的现象是，调和油生产企业往往将价格
高而投放比例较少的油品来命名调和油。
国家正积极出台相关《食用植物油》标准，
将对调和油作出“必须公布调和油配方”等
重要规定。
另外，对于传言纷纷的“转基因油”，专家

们也表示，由于转基因油料中的转基因成分
是以蛋白质为载体，不与脂肪相结合，因此用
转基因油料生产的食用油是很难检测出转基
因成分的。这就表明，用转基因油料生产的、
符合标准的食用油是安全的，消费者完全可
以放心食用。 张旭升


