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铅云笼罩下的冬日，一碗热气腾
腾的酒酿圆子，足以慰藉江南那漫长
而湿冷的寒冬。

酒酿圆子，是上海传统名点。上
海人习惯新年第一顿饭一定要有圆
子，意味新年“圆圆满满”，而且要“有
汤有水”，寓意“有财有势”。

“烧酒以米为之日米烧，其烧酒
未蒸煮为酒酿儿，饮之鲜美。”酒酿，
又称醪糟、甜酒、米酒，是我国江南地
区传承千年的风味小吃。

浦东新区大团镇龙潭村（现车站
村）是制作酒酿的高手，素有“酒酿
村”的称号，做酒酿的技术至今已有
200多年。2015年，龙潭酒酿制作技
艺获评浦东新区非物质文化遗产保
护项目。2023年获评上海市非物质
文化遗产保护项目。

临近春节，申城升腾起浓浓年
味。龙潭酒酿也穿过老城厢，走进了
大都市。“近期集市多，各式各样的

‘年味’在家门口‘嘎闹忙’。”“刚刚摊
头尝过龙潭酒酿，味道蛮好，我买了
几盒，回家煮圆子用。”“小时候家里
也 会 自 己 酿 米 酒 的 ，工 序 蛮 多
的。”……酿酒是个大工程，耗体力的
同时还需要足够的耐心。从原料到成
品，要经过选料、浸泡、蒸熟、加酒曲、
密封、加水、发酵等多个步骤，前后需
要花费2周以上的时间，才可以成就
这似酒非酒，甘甜醇美的米酒汁。

“天寒难锁新春意，炉暖宜烹白
玉丸。”“桂花香馅裹胡桃，江米如珠
井水淘。”圆子，是这碗热腾腾小食的
主角。将糯米粉兑水搓揉成长条，揪

成小块，接着在掌心滚成小圆子形
态，等水开后放进锅中，然后勾两勺
酒酿，丢一些桂花、红枣。

在氤氲的热气中，从漂浮起来的
每一粒米中，瞅到调皮的圆子悄悄露
出雪白的肚皮，那沁人心脾的米酒味
与馥郁醇厚的桂花香在一起层叠交
织，还没有入口，便感觉浑身热乎。

舀一碗上桌，一口下去，热度甜
度从舌尖一股脑钻进心尖。新春滋
味，愈发浓烈了。

本帮“头道工夫菜”让人“鮰”味无穷

鱼是年夜饭的餐桌上必不可少
的食材。年末餐桌上摆上一条鱼，预
示着“年年有余”的喜庆与吉祥。

在众多鱼中，鮰鱼肉嫩味美，属
鱼中上品，在民间有着“不吃鮰鱼，不
知鱼味”的说法。红烧鮰鱼是上海家
喻户晓的名菜，而宝山红烧鮰鱼则是
众家红烧鮰鱼技法中的头牌。宝山
鮰鱼烹饪技艺更是入选了市级非物
质文化遗产名录。

鮰鱼没有刺骨，没有鱼鳞，鱼皮

富含胶原蛋白，鱼肉肥嫩软滑，烹饪
后，肉质格外柔嫩细腻，鱼皮则呈入
口即化的胶状质感，尤其适合老人小
孩食用。若在年夜饭的餐桌上端上
这样一道美食，足以体现主人的用
心。

历经多年美食积累，宝山本地大
厨将红烧鮰鱼做成了本帮红烧菜式
中的“头道工夫菜”，在红烧鮰鱼的

“自来芡”技艺上匠心钻研，烹饪出了
独一无二的鮰鱼之味。

宝山红烧鮰鱼第二代传人“鮰鱼
大王”黄才根将六十多年的红烧鮰鱼
从业经验精炼为“两笃三焖”四个
字。宝山红烧鮰鱼选用的是上等宝
山鮰鱼，烹饪时间为半个小时以上，
除却两次用旺火，每次二三分钟，其
他大部分时间是用文火焖，如此则鱼
块完整且鱼肉酥绵细糯，鱼肚自然成
芡。

不同于其他本帮菜“浓油赤酱”
的典型风格，红烧鮰鱼在烹饪上注重
依靠“糖色”来增添色泽，要求将糖熬
到 170 度来上色，酱油则用得较少，
口感上甜咸相间。

红烧鮰鱼作为一道“工夫菜”，菜
肴色泽红亮，鱼皮胶滑，鱼块肥腴饱
满，入口即化的肥糯，卤汁的浓厚细
腻，味觉的“甜上口、咸收口”都是上
海本帮菜的典型特征。现在的宝山
红烧鮰鱼烹饪技艺就是继承了当年
吴淞老街赫赫有名的合兴馆的余脉，
在宝山开枝散叶，知名度颇丰，往来
食客络绎不绝。

“香似龙涎仍酽白，味如牛乳更
全清”用来形容崇明香酥芋是再好不
过了。都说崇明香酥芋好吃，原因在
于崇明沙质土壤很对芋艿的“胃
口”。崇明香酥芋是红梗香酥芋的一
种，呈圆卵形，拥有梗红、叶心红、芋
艿顶芽红“三红”特征，口感更香更
糯，精致且个头均匀。

崇明得天独厚的水土林气本底
优势和优越的自然资源禀赋造就了
香酥芋这一特色种质资源。然而，自
20世纪 90年代以来，随着大量高产
蔬菜品种被引进种植，崇明香酥芋的
蔬菜种性逐步退化，亮点不再明显。
为打破该种源缓慢发展的局面，2022
年以来，崇明区蔬菜站联合上海交通
大学开展了崇明香酥芋种质资源保
护与创新研究，建立了崇明香酥芋种
质资源圃，开展农艺性状、营养成分、
糯性相关组分和风味物质鉴定，从营

养、烹饪特点、香味等方面，依托科学
依据总结提炼崇明香酥芋的特色优
势。专家团队通过实地采样、提纯复
壮，成功还原崇明香酥芋原种的特征
特性。结果显示，优质种源通常外形
瘦长、呈月牙形，顶芽为淡红色，外皮
颜色较深，具有丰富的蛋白质，脂肪
和膳食纤维含量低，是营养高、热量
低的健康食品。

土生土长的香酥芋十分百搭，挂
得住酱汁，又收得了高汤，香糯的滋
味让人回味无穷。过年餐桌上的扁
豆香酥芋，绝对是每个吃货都爱的，
崇明人不管在家还是在饭店，必点的
就是这道菜。作家王安忆曾经在《绿
崇明》中这样形容香酥芋：“个头很
大，看来粗放得很，烹制又很简单，无
甚作料，带皮煮熟而已。吃来竟十分
细糯，既没有水渣，也不噎喉。一种
香也是粮草的香，质得很。”

从盛夏吃到新春
一碟白切羊肉俘获食客心

从去年年末到现在，位于奉贤区
庄行镇的田园里农家餐厅，凭借其足
够容纳近 500 人同时用餐的宽敞环
境，成为许多企业举办年会的场所，
而独具特色的农家风味菜肴也获得
了顾客们的一致好评，其中最让食客
们津津乐道的，便是滑嫩醇厚、鲜香
美味的白切羊肉。

庄行的“羊肉烧酒食俗”拥有
600多年历史，是上海市非物质文化
遗产项目。庄行伏羊节盛名在外，这
让作为伏羊节分会场的“田园里”也
深得游客喜爱，夏季三伏天总是座无
虚席不说，如今虽已是寒冬时节，节
假日里，也有不少游客前来一尝庄行
羊肉的美味。“如果说伏天吃羊肉配
上烧酒，痛快酣畅、排汗排毒，那么冬
天吃一口羊肉、喝一口羊汤，就是暖
心暖胃、御寒滋补。美食的魅力是不
分时间、地点的。”餐厅负责人顾永豪
表示。

在餐厅后厨，有一间专门为烹调
羊肉准备的房间，房内干净整洁，设
备齐全，300升的大锅最多可以一次
烧煮4只羊。每天清晨，新鲜的羊肉
会被送到这里，需要先在清水中浸泡
1~2小时浸出血水，随后在沸腾的锅
中大火烧半个小时，再转小火焖煮 4
个小时。焖的过程中还要用专用的
网架固定好羊肉，让它不会浮出水
面，确保焖煮到位。羊肉烹煮的过程

中，只需加入少许食盐，就能完美激
发出羊肉本身的香气和滋味，不需要
再额外进行调味。“顾客到我们这里，
就是想吃到传统农家美食，所以我们
坚持传统做法，强调羊肉的新鲜和原
汁原味。”顾永豪表示。

不仅如此，餐厅制作羊肉选用的
羊全部由自己养殖，今年，一座崭新
的羊场也已投产，拥有1500头羊，选
用优质崇明白山羊和当地羊杂交，个
头大、膻味小，肉质鲜嫩又不失紧
实。餐厅还有红烧羊肉、羊蝎子等羊
肉菜式以及特色红烧兔肉、米糕等美
食，足够让顾客感受一场奉贤特色美
食的盛宴。

百年叶榭软糕
松软甜香肥 鱼米之乡味

上海民间有句顺口溜：浦南点心
三件宝，亭林馒头张泽饺，叶榭软糕
呱呱叫。浦南点心三宝之一的松江
叶榭软糕，凭借甜而不腻的口感，是
逢年过节松江人餐桌上招待来客的
佳品，也是一份馈赠亲友的特色伴手
礼。

叶榭软糕起源于明代万历元年，
即公元1573年，至今已有400多年的
历史。松江叶榭紧靠黄浦江，地处水
运要道，是当时的船民集结之地，但
船民们大多在此处短暂停留，就会再
次出发，因此如何吃饭成了大问题，
给船民们带来了许多不便。家住叶
榭塘边的施茂隆看到商机，研制了一
种糯米糕，色泽洁白，加入了豆沙等
配料，吃起来香糯软滑。更重要的
是，这款糯米糕方正小巧，便于存放，
适合在路上当干粮。好吃又方便的
点心马上受到船民们的欢迎，叶榭软
糕也逐渐流传开来。直至清咸丰年
间，里人施人和重制软糕，增加调料
并改变制作工艺，叶榭软糕再享盛
誉。清末民初时，费孝生开设费城和
软糕店，继此之后又有数家软糕店相
继经营。

经过历代传承人的努力，叶榭软
糕拥有松、软、甜、香、肥的特点，有方
糕、素糕、桂花白糖糕等品种，成为闻

名上海“呱呱叫”的地方特产，而造就
叶榭软糕独特风味的关键就在于原
料和制作工艺。

松江叶榭，自古以来是鱼米之
乡，以水稻作为当地主要的农业作
物，是“松江薄稻”的重要产地之一，
叶榭软糕的原料正是选用当地优质
粳米和糯米。而软糕的制作工艺考
究，经十六道工艺制作，最后经过筛
粉、点坑、挤馅、铺面、脱模五道工序
制成，2011年，以上海米糕冠名的叶
榭软糕制作技艺入选上海市非物质
文化遗产名录。在制作前，需要先将
粳米和糯米在冷水中浸泡七天以上，
每天换水，使米中酵素成分完全挥
发。经过晾透的两种米，按照一定比
例混合，用石臼舂粉，并细筛三次，再
用筛子筛入模具中，之后加入豆沙等
各色馅心。制糕时糕底垫上荷叶，出
炉后，口感清香、凉爽。咬上一口刚
出炉的叶榭软糕，松软中又带有弹
性，淡淡的米香在唇齿间回荡。

围坐一张八仙桌 吃出过年团圆味

小时候，一张八仙桌，四周坐满
了家人，台面上，扣三丝、走油肉、蒸
三鲜、红烧河鲫鱼、扣蛋卷等八道菜
飘来阵阵香气。大人们围坐一桌，
笑谈着家长里短，孩子们闹作一团，
充满了欢声笑语。正月里的团圆，
让八仙桌旁的这份“拥挤”变成了热
闹和甜蜜。

八仙桌即为大的方桌，四边可
围坐八人，所以往往把它叫做“八仙
桌”。以前家家户户会置办这样一
张桌子，周围配上四条长凳，家里人
在八仙桌上吃饭、写作业、喝茶聊天
……现在坐在八仙桌上，还会勾起
对家的回忆。

八仙桌上热气腾腾的沪郊老八
样，正是闵行浦江地区的人们记忆里
的正宗年味。有人问，到底哪八样？
其实，老八样一般指扣三丝、走油肉、
蒸三鲜、红烧河鲫鱼、扣蛋卷、扣鸡、
咸肉水笋、肉皮汤，这是以前过年时
的标配。但随着四季的变化，老八样
的菜色也会应时令而变。如今，不一
定是固定的八样菜叫老八样，可能有
十来个甚至更多个菜色，春天就用春
天的时令菜、冬天则选用冬天的时令
菜，餐桌上越来越丰盛。

好多年轻人对传统的老八样不
甚了解，或是本地人想回味小时候
的滋味时，都会来闵行浦江地区的
本帮菜馆尝尝鲜。“本地人更懂得老

八样的滋味。”浦江地区某座酒楼的
厨师长瞿育锋告诉记者，他们依旧
在延续传统制作老八样，但其中一
些菜色颇具本地特色，和上海其他
郊区略有不同。比如走油肉，当地
又叫拆蹄，选五花肉，把它切成四方
形，然后放入锅中沸水煮熟，加入
葱、姜、料酒去腥；然后捞出放入蒸
箱，蒸一个半小时后取出；接着开始
起油锅，放入锅中炸至表皮起泡、颜
色金黄捞出；将炸好的肉皮撕下来，
再将肉也撕成一条条，烧制时更容
易入味；最后将撕好的肉和皮放入
熬好的高汤桶里，加老抽，生抽，冰
糖，再煮半小时，捞出扣入碗中，香
喷喷的拆蹄就制作完成了。

“把肉撕成一条条，是我们浦江
地区的特色，延续这一传统，一定意
义 上 就 是 延 续 了 我 们 的 美 食 记
忆。”瞿育锋表示，而这八道菜多采
用“扣”的方式装盆，或是摆盆成圆
形，也象征着团团圆圆的意味。

“当年的孩子们都已长大成婚，
大家庭拆分为了一个个小家庭，家
里的八仙桌也被更为精致小巧的餐
桌取代。”一些食客感慨，如今过年
吃的菜已经远远不止八样，但年味，
却慢慢淡了。但这张八仙桌上的老
八样，却把人们拉回到了旧日里的
新年，欢声笑语，热闹非常，记忆里
的年味又回来了。
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挂得住酱汁又收得了高汤挂得住酱汁又收得了高汤
难忘这口粉糯甜香难忘这口粉糯甜香

时间焖煮美味 年味“节节高升”

过年吃笋，寄托了人们对来年
“节节高升”的美好祝愿。

在金山，笋干烧肉是过年期间常
见的一道菜，经过浸泡的笋干和肥瘦
相间的五花肉搭配在一起，用土灶慢
火细炖，非常美味可口。

吸满了油水的笋干配合着五花
肉的软烂，两种食材的融合让人似乎
闻见了“年”的味道。“硬邦邦”的笋干
在吸收了肥肉的油腻后，恰恰弥补了
原有的干涩，显得嚼劲十足。而五花
肉则经过长时间的炖煮，将笋干的清
香融入自身，“入味”后更是相得益
彰。可以毫不夸张地说，笋干烧肉是
金山人年味菜中的灵魂所在。

年节将至，家住枫泾镇韩坞村的
汤海华一家已经提前开始准备过年
的佳肴了。“小时候每年过年，家里老
人都会做一大锅笋干烧肉，寓意步步
高升。”汤海华说，“现在物质条件好
了，随时随地都能吃上鲜美可口的笋
干烧肉，每次吃都能让我回忆起小时
候过年的喜悦。”

每年购置年货的时候，家里的长
辈大多会先买笋干。其原因有两个，
其一在于笋干烧制前的准备时间较
长，单单浸泡一个环节，就需要好几
天的工夫。如此，想要在年夜饭上吃

到美味的笋干烧肉，就得掐准时间。
其二则在于这道菜的“入味”时间较
长，会越烧越好吃，自然要多花费些
时间烧煮，才能在年夜饭上发挥出它
本有的美味。

笋干在烧之前，需要在淘米水中
浸泡一周左右，等到笋干泡发之后，
还要对发好的笋干进行水煮，以让笋
干进一步软化。在乡下，这个步骤一
般都会用上“煤炉灶”，一早生上煤炉
灶，在一口铝锅中开始水煮，经过一
夜的“闷”才算得当。

此时在发透之后又经过烧煮的
笋干，切丝已轻而易举，金山人吃的
笋干都是切得薄而细的笋干丝，笋干
越薄，在烧的时候才越容易入味。在
烹煮的过程中，笋干烧肉可回锅加热
多次，而且回锅后笋干里的油就会慢
慢煮出来，越煮越香，吃起来肉酥笋
鲜，唇齿留香，回味悠长。

高汤锁鲜香 一碗“徐泾汤炒”暖了冬日

临近过年，“徐泾汤炒”非遗传承
人王勇又忙碌起来。作为三十多年
的手艺传承人，他有一支十几人的家
宴厨师团队，无论是红白喜事，还是
年夜饭，他的宴席上少不了“汤炒”，
粟米鸡丁、青椒草鱼、青豆虾仁、笋丝
干贝……均以“汤炒”形式呈现，锁住
鲜香，也给冬日平添了一分温暖。

2018 年，“徐泾汤炒”入选第六
批上海市非物质文化遗产代表性项
目名录。起源于青浦徐泾的蟠龙古
镇的“徐泾汤炒”，迄今至少有百余年
的历史，在民间素有“万里国道第一
镇，精美汤炒在徐泾”的美誉。多年
来，“徐泾汤炒”在青东地区及邻区闵
行诸翟、松江泗泾、嘉定黄渡等地广
为流传，凡是老百姓在婚丧嫁娶等宴
请中“徐泾汤炒”成为席面上必有的

“特色菜”。
“汤炒”，顾名思义就是用汤炒出

来的菜肴。它的最大特征是不用高
温油锅烹饪，仅用高汤制作，且介于
做汤和炒菜之间通过厨师烹调手法
和技巧制作出来的一道美味菜肴。

“徐泾汤炒”的精髓在汤，主要特
点是用鸡鸭、排骨、蹄髈等高汤勾制
而成，再添加主食材烹饪出来各式菜
肴，无论是刀工、制汤，还是勺工、勾
芡等环节，皆环环相扣，一气呵成。

烹饪“汤炒”已轻车熟路的王勇
表示，“‘汤炒’没有固定的菜式，各式
食材都可入‘汤炒’，手里有什么汤中
放什么，只要汤底清透不油腻，米道

‘侠气嗲’”！
除夕夜，一碗碗热气腾腾的“汤

炒”是席面上不可或缺的菜肴，在留
住儿时年的味道的同时，也让传统非
遗技艺“徐泾汤炒”跨越时空交错，承
载起美食与文化的浓浓乡愁。


