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独一无二的口味

在疫情防控而不得不居家办公
的日子里，张莹除了保持日常的工
作，还专门买了三斤鸡爪炮制柠檬
凤爪，与爱吃零食的妹妹一起分
享。对其他人而言，柠檬凤爪可能
是再平常不过的小零食，但对张莹
和她妹妹来说，柠檬凤爪承载着两
姐妹之间心灵链接的默契。

如何腌制柠檬凤爪才能做到
酸、辣、甜三种口味恰当均衡？张
莹分享了三个小秘诀：第一，汆熟
凤爪时必须下香料，凤爪熟后不能
吝啬过冷河的步骤，否则无法去除
异味和达到弹牙效果；第二，柠檬
籽必须全部去掉，否则长期浸泡容
易发苦；第三，百香果肉提前和蜂
蜜混合放冰箱备用，果香和甜味能
融合得更好。

“每次做柠檬凤爪我都会做几
斤，妹妹放在冰箱，随时可以吃。研

制的酱汁捞面也是绝佳的，最关键
的是，味道是特别为妹妹定制的，少
许辣，多点酸，少许甜。那种默契，
只有我们两姐妹才能心领神会，别
人还真做不出来！”话音刚落，张莹
向记者分享了储存在手机的烹制过
程图，新鲜、干净、卫生的自家出品
小零食带有浓浓的姐妹情。

厨房是减压之地

点开张莹的视频号，可以听见
“咕噜咕噜”食物煮熟后的沸腾声，
朴实的家庭小菜在张莹的社交账号
上“霸屏”。然而，张莹并非是一位
美食网红博主，做视频只是她与外
界分享生活的一种方式，她幽默地
形容自己现实生活中的身份——

“张会长”，经常要开会的职场女性。
在过去二十年，张莹一直从

事品牌管理和市场营销行业，在
节奏高速的工作氛围中，厨房是
她释放压力的最佳场所。厨房门
一关，刀切的食材在砧板上有规
律地发出清脆的声音，锅中的油

“滋啦滋啦”响……对张莹来说，
这些声音能将她从纷繁复杂的世
界中短暂抽离，这种注意力的转
变，就是一种放松。

“进到厨房，脑子能暂时抛开其
它烦恼，把紧固在心中的情绪随着
洗洗切切、焖蒸煎炸宣泄出来。”经
过一顿辛苦劳作，做出家庭美味，家
人吃完欣然一笑，对张莹而言，这些
都是金钱无法衡量的宝贵收获，“哪
怕外面风雨交加，微笑绽放一刻就
天清气朗。”

家有女 厨 生活真滋味
文/羊城晚报记者 马思泳 王敏 图/受访者提供

西多士配无糖酸奶、妈妈牌珍珠
丸子、秘制柠檬凤爪……自己动手，
丰衣足食。疫情期间，不少美食达人
在家中的厨房大显身手，为家人献
上“暖心牌”住家菜，点燃家庭生活
的亲情与爱。

近日，羊城晚报记者采访了三
位热爱烹饪美食的女“煮”厨，聆
听她们的居家烹饪妙招，感受她
们在锅碗瓢盆中燃起的温馨

时光。

食材整理到位
营养搭配不能忽视

“早餐时间短，考验妈妈们的手
速，但又不能忽视营养搭配，面包、鸡
蛋、牛奶是不错的早餐三剑侠，但要吃
得健康，还得有讲究。”刘祥芳曾经是
叱咤职场的女性，后来因事业发展以
及更好地照顾孩子成长，选择从事自
由职业，在家中兼顾自己事业的同时
也照顾起孩子的一日三餐。

在此期间，刘祥芳摸索出一套快手
制作营养早餐的方法。“我一般会准备
西多士和奶，孩子喜欢吃，也能确保能
量满满。”从食材到烹制，刘祥芳选择更
为健康的方式，比如：用两片吐司夹芝
士及火腿片，沾上鸡蛋、牛奶（比例 2:1）
混合的材料，放到有少许油的平底锅
里，将每一面煎至蛋液凝固，做成西多

士，浇上番茄酱或低脂沙拉酱。另外，
用自制无糖酸奶代替市面上糖分含量
高的酸奶，加入苹果、香蕉、蓝莓等有少
许甜味的水果，最后撒上混合坚果。

当孩子需要到校上学，刘祥芳也
有妙招应对。“可以用吐司片夹着煎鸡
蛋、蔬菜、芝士片做三明治，搭配牛奶
和水果。”此外，晚上也是提前准备的
好时机，刘祥芳在晚上入睡前提前设
定蒸蛋器，次日早晨孩子便有热鸡蛋
吃，偶尔购买超市的包子或中式点心，
为孩子转换口味。

幸福就是熟悉的一日三餐

因疫情防控要求，刘祥芳的孩子
有一段时间需要在家中上课。起初，
她和大部分家长一样，担心孩子在家
上课的自律性不够，还要顾虑孩子的
一日三餐是否吃得营养健康，确实比
平时费心不少。后来，刘祥芳转变了
考虑问题的角度：“日后孩子会长大成
人，有自己的生活，每天准备三餐给孩
子是一种幸福。”在烹饪期间，刘祥芳
也给孩子上“家庭劳作课”——教孩子
动手煮面，培养孩子的自理能力。

早在2014年，刘祥芳出版了一套
《天天烘焙》的系列书籍，将多年来自
己的烘焙配方汇集成书。“给家人烹制
美食和糕点是一件有意义的事，希望
将家常、基础的烘焙操作方法分享给
更多妈妈们。”刘祥芳说道。

承载了童年记忆的
珍珠丸子

从事家居建材行业的罗清在工
作日里需要加班、出差。周末，就成
为了罗清与两位“00 后”儿子们相
聚的宝贵时光。

在罗清烹煮的周末家庭菜中，
珍珠丸子是高频率出现的菜式。这
道简单又没有任何花哨装饰的菜品
是罗清家代代传承的妈妈味道。珍
珠丸子看似简单，但也花时间、考功
夫。在烹制珍珠丸子前，需提前三小
时用冷水浸泡糯米，猪肉馅加入油、
酱油、盐、五香粉，用少许水调和。再
把肉馅做成肉丸，外面裹上一层泡发

好的糯米。大火蒸15分钟，出锅前
在每个肉丸上放1-2颗枸杞，继续蒸
两分钟，最后撒上葱花。

“最喜欢给孩子们做珍珠丸子，
这道菜承载了我童年的记忆。”罗清
说，“小时候，每逢重要的日子，妈妈
会做珍珠丸子，食材简单，用猪肉做
馅料，做糯米包裹着，便是一道充满
鲜味的家庭菜，吃起来香、软、糯。”
成为妈妈后，罗清将这道菜做给两位
儿子，希望将家庭的味道传承下去。

周末餐桌让孩子更懂事

“周末是我和儿子们享受假期
和家庭温馨欢乐的日子，疫情期间
更是难得可以常伴在他们身边。”而
罗清在厨房里的辛苦劳作，也让她
家的两位小暖男变得更加懂事。

罗清说：“现在儿子们会主动来
厨房搭把手，洗菜、炒菜跟着学。疫
情期间，哥哥学会了炒鸡蛋、炒土豆
丝，炒猪肉和烫青菜，弟弟学会了蒸
饭……烹饪让他们学会了关心家
人，知道自己动手的重要性。”

回想起儿子们第一次下厨，罗
清记忆犹新。哥哥第一次做的菜是
炒土豆丝，土豆丝切得比薯条还粗，
在锅里稍微加热、加盐就端出来了，
并炫耀着自己的厨艺。“当时弟弟喃
喃地说，能不能先尝一根，哥哥果断
拒绝，要求必须是妈妈先吃！”罗清
和记者分享了当时的心情：“我当时
心想，哇！我的儿子能干，于是拿筷
子夹一根放嘴里，差点牙崩掉！”但
这种幸福感让罗清觉得比吃到任何
美味食物都要开心。

AA
BB CC
“煮”

早晨 6 时 15 分，刘祥芳已经在厨房准备
早餐；6时 30分，热腾腾的早餐整齐地被摆放
在餐桌上……

早餐是开启一天活动的重要能量来源，
对于家有小孩的家长而言，早餐更是马虎不
得。当众多家长为孩子的一日三餐发愁时，
刘祥芳却显得相对从容，她有一套准备快手
营养早餐的秘籍，为孩子一天能量保驾护航。

“热爱厨房，热爱生活！”“只要做
了这盘土豆，哥哥和弟弟都能光盘，让
我非常有成就感啦！”……翻开罗清的
微信朋友圈，会发现她固定在周末晒家
庭菜的帖子，周末的家庭餐桌是罗清与
两位儿子长期约定而成的幸福时光，餐
桌上少不了一道菜——珍珠丸子。

居家小零食
味蕾之下的情感寄托

除了有住家菜，爱烹煮的美食达人不断升级技能，用巧手自制
零食。近几年，火遍社交媒体的柠檬凤爪在不少吃货心中占据一席
之位。爱吃又爱做吃的张莹更是摸索出柠檬凤爪的独家秘制配方，
而这道简单的小零食背后，也包含着她与妹妹之间的姐妹情。

快手营养早餐
开启活力每一天

巧手爱心菜
传承“家的味道”

谈及“粤新意”为何能承袭
广冻厂三十余年来“广式”工
艺，傅桂福说，雀巢自运营广
冻厂以来，对产品的帮助是巨
大的：“包括品牌的宣传、质量
的管控、生产流程的改善、环
境卫生的优化、设备的安全和
智能化等等，这些都能帮助粤
式冰淇淋屹立不倒、继续传承
下去。”

除此之外，老“广冻人”的
坚守也是“粤新意”焕发活力
的重要原因。平日里，傅桂福
有着观察市面上雪糕品牌的
习惯，其女儿从小也对雪糕产
生了浓厚的兴趣：“做雪糕是
一项令人甜蜜的事业，小时
候，我的女儿会因为我制作雪
糕而感到自豪，如今，我和家
人逛街时看到有人在吃我们
广冻厂、粤新意的产品，都会
感到十分开心。”

何乐专则表示，在雪糕这
个行业里，能一直保持年轻的
心态：“这是一个与时俱进的行
业，要根据市场的喜爱程度来
研发产品，同时在广冻厂工作
又是享受的，我可以享受美
食，享受生活。”

有着 35 年工作经
验的项目工程师陈
伟雄说：“工厂迁

址时我全权负责设备的搬运，
到如今一路见证了生产技术的
不断进步，不知不觉中我快要
退休了，无论我以后在哪里，都
会一直支持老味道。”

作为一名维修岗位的工
人，余挺前与广冻厂有着不少
深刻的回忆：“我希望广冻厂可
以健康发展，这是培养我的地
方，我也要维护它的声誉。因
为雪糕是甜的，无论遇到什么
问题，我都乐在其中。”

广冻厂的员工在待人接物
时总是面带微笑，陪伴广冻厂
成长的老员工们更是深深地沉
浸在这份甜蜜的事业当中。在
他们看来，恪守传统和锐意创
新在雪糕行业里同样重要，而
专注乐观则是他们工作生涯的
真实写照：以匠人之心守住经
典味道，秉务实之风助推品牌
再创辉煌。

童年的香芋甜筒、飞鱼脆皮、红绿灯、蛋奶批诞生于广冻厂

炎炎夏日里，尝上一口雪糕往往是街
坊们最解渴、最享受的时刻。近日，一则充
满儿时回忆的广告亮相于广东各地的大小
街头，内容显示“牌子换了，味道没变”“广
冻厂始于1986年”，这让街坊们恍然间意识
到，原来一路陪伴不少广东人成长的老味
道，在去年因为商标使用权到期，无奈挥别
了使用了20多年的老牌子，而在今年，他们
只能以新面貌——雀巢“粤新意”，来为广
东人生产他们从小吃到大的雪糕。

虽然做了几十年的牌子被换，
但那些经典口味没有改变，有
着 36 年历史的广州冷冻食
品有限公司（以下简称
“广冻厂”）依然保留
着童年味道的配
方及生产工艺。
许 多 老“ 广 冻
人”的坚守，亦
为粤式冰淇淋的
传承葆有生生不
息的活力。

飞鱼脆皮、香芋银筒、莲花
杯……你有多久没有品尝过这些
记忆中的经典雪糕？你又是否
了解，这些充满童年回忆的味道
均为本土生产？据介绍，广冻厂
成立于 1986 年，由广州人民食
品 厂 与 雀 巢 集 团 共 同 合 资 设
立。后续，由雀巢集团负责广冻
厂的运营工作。广冻厂成立以
来，相继研发出陪伴“老广们”快
乐成长的香芋味、哈密瓜味等甜
筒及莲花杯、飞鱼脆皮等经典口
味雪糕。

然而，在产品家喻户晓的背
后，为广东人做了几十年雪糕的
老厂广冻厂却鲜为人知。

在广冻厂有着 36 年工龄的
余挺前，是一名高级机械工程
师，同时也是见证了广冻厂两次
迁址的“老广”，据他回忆，2007
年以前，广冻厂旧址在越秀区东
华南路，共 9层楼高的厂房涵盖
了多条生产线，后来迁至如今的
黄埔区永和开发区，产量更是有
了显著的提升，余挺前说：“最忙
的时候广冻厂不分旺季淡季，一
年四季哪怕是冬天都在生产。”

何乐专是一名在广冻厂有着
26年工龄的老员工，从事过多个
岗位的他自称“多技能操作员”，
亦对广冻厂有着深厚的情感：

“我与广冻厂的缘分从毕业后就
开始了，从家里出发到旧厂地址
只需步行几分钟，当时广冻厂的
出品十分出名，能在这里工作有
着满满的自豪感，是能与人‘炫
耀’的事情。”何乐专说，其实在
学生时代，他就已经是雪糕爱好
者，“我们踢完足球后要么吃条

‘飞鱼’，要么喝一瓶汽水，那时
候的飞鱼脆皮不便宜，吃得上是
很了不起的。”

工作后，何乐专曾在短时间
内任职过销售，他表示，在 90年
代，广冻厂出品的雪糕经常卖断
货，需要提前配售，这也证明了
广州人对雪糕的喜爱。调至生
产岗位后，何乐专曾负责过 6个
产品线的工作：“广冻厂还有很
多令人怀念的味道，比如椰子味
的雪糕、红豆雪批、绿豆雪批等
等，现在都尝不到了，希望以后
能有更多经典口味重新回到街
坊的身边。”

2021年 5月，由于商标使用
权的到期，广冻厂不能再沿用过
去广东人耳熟能详的老牌子继
续生产雪糕产品。

为留住经典，雀巢广冻厂在原
厂、原味、原师傅的基础上，以新品
牌“雀巢粤新意”，继续为街坊们提
供最熟悉的粤式老味道，为了传递
这个信息，也就有了最近广东各地

“牌子换了，味道没变”广告牌的出
现。可以说，“粤新意”真正生于本
土、扎根本土，虽然商标改变、内核
却一直没变，飞鱼脆皮等经典口味
雪糕也正以“粤新意”的新包装与
市民见面，而包装上特别标注的

“广冻厂始于1986”红条就是识别
原厂出品的“身份证”。

已在广冻厂工作 28 年的傅

桂福目前是一名轮值主管，谈起
广冻厂的出品，他总是赞不绝
口。傅桂福表示，如今虽然品牌
更换，但产品的配方、原厂的生产
工艺、制作的师傅都保留了下来，

“广冻厂的底蕴还在，出品是不会
受到影响的”。不过，传统配方也
不是一成不变：“举个例子，以前
的飞鱼脆皮使用的是供应商的巧
克力块，融化后制作，而经雀巢改
良后，现在的巧克力是我们自己
研磨的，口感更加细腻，雀巢就是
这样一直提升产品的品质。”傅桂
福说：“假如一个产品已经失去了
应有的质量，我不会去选择它，消
费者更不会为它埋单。”

傅桂福透露，曾有市民问他经
典产品“红绿灯”为什么停产了，他

会因无法提供给消费者满意的产
品而感到无奈，不过现在他不必再
担忧了。雀巢“粤新意”已成功促
成“红绿灯”的回归，这款有着三种
颜色、三种味道的产品让大家看
到，新品牌“粤新意”提供的正是大
家无比熟悉的味道，另外，经典产
品“蛋奶批”也已经重新发售。

除了复刻经典，主张拥抱国
潮文化的“粤新意”还将有所创
新。据此前相关报道，雀巢相关
负责人表示，今年“粤新意”将推
出3款“价格亲民”的新品，包括
甜筒系列的“蛋奶味”新口味产
品，莲花杯系列的“蛋奶味”和“双
皮奶味”两款新品：“我们将粤式
甜品口味应用到雪糕上，相信能
给我们带来独特的竞争力。”

不变的情结：
甜味，是匠人乐观态度的鲜活体现

不变的味道：“粤新意”生于本土、扎根本土

不变的回忆：
广冻厂陪伴一代代街坊成长

36年广冻厂记忆：
那个守护童年味道的厂牌，因改名被遗忘？

文/徐炜伦 徐振天
图/受访者提供
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如 今 的 广 冻
厂 采 用 现 代 化 流
水线生产

曾经的广冻厂老式流水线曾经的广冻厂老式流水线

陈伟雄陈伟雄

余挺前余挺前傅桂福傅桂福
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刘祥芳刘祥芳

张莹张莹

西多士配无糖酸奶西多士配无糖酸奶 秘制柠檬凤爪秘制柠檬凤爪

珍珠丸子珍珠丸子

在 广 冻 厂
有 着 二 三 十 年
工龄的老员工

徐振天 摄


