绍兴莓豆腐
[bookmark: ref_1][bookmark: ref_2][bookmark: ref_3]腐乳别称为豆腐乳、南乳、霉豆腐等，是一种将豆腐利用霉菌发酵﹑腌制，二次加工的豆制食品，为华人的常见佐菜。其被誉为“东方奶酪”。明初朱权《仙神隐书》中，已经提到它的制作方法。到清朝中国南北各地都生产。根据颜色不同，腐乳分成红腐乳、白腐乳、青腐乳（臭豆腐）、酱腐乳4类以及其他的花色腐乳。苏州的豆腐乳呈黄白色，口味细腻；北京的腐乳，呈红色，偏甜；四川有些种类的腐乳，比较辣。
[bookmark: ref_4]腐乳可烧菜、拌面、摊鸡蛋。其制作方法是将豆腐切块间隔放入铺有干玉米壳的纸箱中，盖上玉米壳和盖子，大概一周左右豆腐身体发出霉色，取出，调料粉混匀，白酒倒入豆腐中，5天左右即可。
[bookmark: ref_5]腐乳富含氨基酸、烟酸、钙等矿物质，具有活血化淤、健脾消食等作用；高血压、心血管病、痛风、肾病患者以及胃肠道溃疡患者要少吃。
		中文名
	腐乳

	别称
	豆腐乳、霉豆腐

	主要营养成分
	蛋白质、钙质

	适宜人群
	一般人群均可食用

	口味
	[bookmark: ref_6]五香[6]、微辣[6]



		外文名
	fermented bean curd

	是否含防腐剂
	否

	主要食用功效
	开胃消食调中

	副作用
	高血压、心血管病、痛风、肾病患者及消化道溃疡患者食用、会加重病情

	主要用料
	黄豆、米酒、食盐、砂糖





北宋微宗年间，南京应天府（今河南省商丘睢阳区）有个穷汉，名叫刘祥，靠卖豆腐度日糊口。一天，他挑着豆腐上街挑叫卖，卖到后来，只剩下斤把重的一块。他吆喝道：“还有一块豆腐，便宜卖了。”
路边，有个塾馆，教书先生是个才秀才。他又穷、又酸、又迂腐，又是当地有名的老腐儒。听到叫卖声，他迈着四方步，踱了出来，问道：“卖豆腐的，所剩几何，价值几文？”刘祥放下挑子，说：“还有一块，给两文钱就卖”。
老腐儒摇摇头：“一块豆腐？价二文，太贵了，怎能说贱卖呢？”
刘祥拿过来刀来，在豆腐上一划，说：“两文钱卖给你两块行了吧？”
老腐儒还嫌贵。刘祥索性在豆腐上多划几刀，手：“两文钱十块总可以了吧？”
老腐儒方才掏出两文钱，买了十块，还连声说：“这才是真正贱卖哩。”
刘祥不禁好笑，明明一块豆腐斤把重，掏两文钱他嫌贵。这几刀足足划了二十块，其实只是原来的一半。
剩下的十几小块豆腐，也没法卖了，反正已经卖够，刘祥便挑回家。心想：把这十几小块豆腐放好，下次再卖给他。放哪好那？他见床下空坛子，便把豆腐放进去。怕它坏了，找个猪尿泡蒙上了口，时间一长，他把这是忘了。转眼一个多月过去了，一天，他卖完豆腐。才想起坛子中还放着十块。连忙跑去，取出豆腐，谁料到豆腐净竞长了一寸长的毛，还有一股臭烘烘的味儿。怎么办呢？仍了,舍不得，卖了，又怕人家不要，正在左右为难，正好，邻居家有人要生小孩，给他送来几个红鸡蛋。他灵机一动，到邻居家要点红水，把豆腐上的毛刮刮，撒上点盐，染成红色，给老腐儒送去。
老腐儒见了大吃一惊，问：“这是什么豆腐？如何这般模样？”道：“这叫“逗腐儒”，是专门为老先生做的。不仅外观好看，而且味道特别鲜美。老腐儒尝了一点，赞道：“真鲜，真鲜！几文钱一块？”
刘祥说：“两文一块。”
老腐儒嫌贵两人讨价还价，讲了半天，刘祥才按一文一块卖给他。刘祥暗暗高兴，这一回又赚他几文钱。
那老腐儒买了“逗腐儒”，逢人便夸，如何好吃，如何鲜美！第二天刘祥上街卖豆腐，许多人拦住，要买“逗腐儒”刘祥想：那几块豆腐坏了，我为了逗老腐儒，才生着发卖给他的，为何大家都要买，想来是可口的。
回家后，他又如法炮制，把切成小块的豆腐装进坛子，一个月后，打开坛盖，挑到馆上，果然要家不少。于是，他便专卖这种“逗腐儒。”
刘祥又总结经验，不断改进制作方法，制出了各种颜色不一，味道各异的“逗腐儒”。按其味分为香的.丑的.糟的.酸的等。从此一后，他的“逗腐儒”在南京城里出了名，生意也越做越大。
[bookmark: ref_7]后来，金兵南侵，攻占汴京，掳走徽钦二帝。康王赵构继位，号为高宗。虽然当时国破家忘，但他的生活还是糜烂腐化，吃腻了山珍海味，想换换胃口应天府便把刘祥的“逗腐儒”献给他。他吃了称赞不已，问知府：“这叫什么豆腐？”知府答：“叫“逗腐儒”。”高宗把“逗腐儒”听成了“豆腐乳”。顺笔写下这三个字。至此，豆腐乳才有了名正言顺的御赐名号，一直流传至今[7]。
[bookmark: para2]一、种类区别
（一）白腐乳
以桂林腐乳为代表。桂林豆腐乳历史悠久，颇负盛名，远在宋代就很出名。是传统特产“桂林三宝”之一。 桂林腐乳从磨浆、过滤到定型、压干、霉化都有一套流程，选材也很讲究。制出豆腐乳块小，质地细滑松软，表面橙黄透明，味道鲜美奇香，营养丰富，增进食欲，帮助消化是人们常用的食品，同时又是享饪的佐料。1937年5月，在上海举行的全国手工艺产品展览会上，桂林腐乳因其形、色、香、味超群出众而受到特别推崇，并从而畅销国内外。1983年，被评为全国优质食品。白腐乳蜚声海外，受到港澳、东南亚及日本人的欢迎。
      （二）红腐乳
红腐乳从选料、到成品要经过近三十道工艺，十分考究。腐乳装坛后还要加入优质白酒继续沁润，数月后才能开坛享用，是最为传统的一种腐乳。红腐乳的表面呈自然红色，切面为黄白色，口感醇厚，风味独特，除佐餐外常用于烹饪调味品。制造红腐乳的原料除黄豆外还有芋类。其成分亦含有较多的蛋白质，以色正、形状整齐、质地细腻、无异味者为佳品。
（三）青腐乳
就是臭豆腐乳，也叫青方，是真正的“闻着臭、吃着香”，的食品，有的人就好这一口。以北京百年老店王致和所产的为代表，发明人是安徽人王致和，这里还有个故事：王父在家乡开设豆腐坊，王致和幼年曾学过做豆腐，名落孙山的他在京租了几间房子，每天磨上几升豆子的豆腐，沿街叫卖。时值夏季，有时卖剩下的豆腐很快发霉，无法食用。他就将这些豆腐切成小块，稍加晾晒，寻得一口小缸，用盐腌了起来。之后歇伏停业，一心攻读准备再考，渐渐地便把此事忘了。秋天，王致和打开缸盖，一股臭气扑鼻而来，取出一看，豆腐已呈青灰色，用口尝试，觉得臭味之余却蕴藏着一股浓郁的香气，虽非美味佳肴，却也耐人寻味，送给邻里品尝，都称赞不已。 流传至今已有300多年。臭豆腐曾作为御膳小菜送往宫廷，受到慈禧太后的喜爱，亲赐名“御青方”。
（四）特殊品种
腐乳品种中还有添加糟米的称为糟方，添加黄酒的称为醉方，以及添加芝麻、玫瑰、虾籽、香油等的花色腐乳。江浙一带，如绍兴、宁波、上海、南京等地的腐乳以细腻柔绵、口味鲜美、微甜著称；而四川大邑县的唐场豆腐乳川味浓郁，以麻辣、香酥、细嫩无渣见长；另外四川成都、遂宁、眉山等地所产的白菜豆腐乳也很有特色，每块腐乳用白菜叶包裹，味道鲜辣适口；河南柘城的酥制腐乳则更是醇香浓厚，美味可口。
（五）茶油腐乳是腐乳的一种，属红腐乳一类 ，产地集中在湖南永州、广西桂林等地，茶油腐乳以大豆为主料，以辣椒、食盐为辅料，加入茶油浸泡，加天然香辛料腌制而成，颜色鲜艳、味美可口、香浓细嫩。茶油腐乳质地细软清香馥郁，含有丰富的蛋白质，可增进食欲，延年益寿，同时茶油中含有油酸及亚油酸等对人体有益的物质。因此，茶油腐乳深受广大人民的喜爱。
[bookmark: para3]二、做法介绍
（一）制作原理：广式腐乳目前我国各地都有腐乳的生产，它们虽然由于大小不一，配料不同，品种名称繁多，但制作原理大都相同。首先将大豆制成豆腐，然后压坯划成小块，摆在木盒中即可接上蛋白酶活力很强的根霉或毛霉菌的菌种，接着便进入发酵和腌坯期。最后根据不同品种的要求加以红曲酶、酵母菌、米曲霉等进行密封贮藏。腐乳的独特风味就是在发酵贮藏过程中所形成。在这期间微生物分泌出各种酶，促使豆腐坯中的蛋白质分解成营养价值高的氨基酸和一些风味物质。有些氨基酸本身就有一定的鲜味，腐乳在发酵过程中也促使豆腐坯中的淀粉转化成酒精和有机酸，同时还有辅料中的酒及香料也参与作用，共同生成了带有香味的酯类及其他一些风味成分，从而构成了腐乳所特有的风味。腐乳在制作过程中发酵，蛋白酶和附着在菌皮上的细菌慢慢地渗入到豆腐坯的内部，逐渐将蛋白质分解，大约经过三个月至半年的时间，松酥细腻的腐乳就做好了，滋味也变得质地细腻、鲜美适口。
随着人民生活水平的提高和国民经济的发展，人们对腐乳的质量要求越来越高。腐乳正在向低盐化、营养化、方便化、系列化等精加工方面发展。我们有理由相信，腐乳这一民族特产将会得到更大的发展。
（二）制作原料
【原料】：黄豆、米酒、糙米、食盐、砂糖
（三）制作方法
让豆腐上长出毛霉→ 加盐腌制 → 加卤汤装瓶 → 密封腌制
【资料一】毛霉的生长
腐乳将豆腐块平放在笼屉内，将笼屉中的温度控制在15~18℃，并保持在一定的湿度。约48小时后，毛霉开始生长，3天之后菌丝生长旺盛，5天后豆腐块表面布满菌丝。豆腐块上生长的毛霉来自空气中的毛霉孢子，而现代的腐乳生产是在严格无菌的条件下，将优良毛霉菌种直接接种在豆腐上，这样可以避免其他菌种的污染，保证产品的质量。
【资料二】加盐腌制
将长满毛霉的豆腐块分层整齐地摆放在瓶中，同时逐层加盐，随着层数的加高而增高盐量，接近瓶口表面的盐要铺厚一些。加盐腌制的时间约为8天左右。加盐可以析出豆腐中的水分，使豆腐块变硬，在后期的制作过程中不会过早酥烂。同时，盐能抑制微生物的生长，避免豆腐块腐败变质。
【资料三】配置卤汤
卤汤直接关系到腐乳的色、香、味。卤汤是由酒及各种香辛料配制而成的。卤汤中的酒可以选用料酒、黄酒、米酒、高粱酒等，含量一般控制在12%左右。加酒可以抑制微生物的生长，同时能使腐乳具有独特的香味。香辛料种类很多，如胡椒、花椒、八角、桂皮、姜、辣椒等。香辛料可以调制腐乳的风味，也具有防腐杀菌的作用。可据个人口味配置卤汤。
（四）自制腐乳
原料：新鲜豆腐一块，根据你的豆腐多少准备一个可以密封的容器（保鲜盒、密封罐、置物箱等都行），没有稻草就用报纸代替，十三香、盐、自制花椒面、鸡精、想吃辣的可加一些辣椒面。
做法：
1. 在密封的容器里面放好报纸，铺好保鲜膜或者干净的塑料袋，把打好的豆腐放在上面。
2. 放好豆腐后在它的上面再放一层保鲜膜或者干净的塑料袋，在放上报纸。
3. 把盖子盖好，放置四五天左右。腐乳好不好吃就看这一步。
4. 混合好调料，让霉好的豆腐块在调料粉里打一滚。
5. 把沾好调料的豆腐块码放在容器中，加入凉白开和白酒，瓶口密封。一般放上一礼拜就可以了。不过越久越好吃，打开后要记得放入冰箱。
腐乳制作关键：
1、 必须全部选用优质黄豆，不允许掺入其它任何代替品。
2、 采用传统工艺配方、自然发酵、发酵期和发酵效果符合工艺要求。
3、 采用5升左右的坛子密封，以确保可以达到发酵温度。
[bookmark: _GoBack]4、加入总量40%的55度优质桂林三花酒和总量60%的52度优质原浆桂林莹坛米香窖。5、封存时间不少于365天。


