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! ! ! !鳗鲞!又名海鳗鲞!是海鳗剖开

后日晒风吹而成"一进腊月!暖暖的

冬日下!不少上海家庭的窗前檐下!

就会挂出一串串鳗鲞! 散发出年节

临近的讯息" 鳗鲞的烹饪方法也十

分多样"

拌双丝

鳗鲞洗净、泡软，加鸡汤、料酒、
葱、姜、八角，入锅蒸至熟软，凉后撕
成丝；白菜切丝，香菜去叶切段，入
沸水锅焯后过凉；将鳗鲞丝与白菜
丝、香菜段置于盘中，加蒜泥、白糖、
盐、味精、醋、麻油、蚝油，拌匀即成。

鳗鲞煨肉

将鳗鲞、五花肉洗净，均切块；
锅中入油，下葱姜略煸后，放入五
花肉炒至肉色发白，加料酒、八角、
桂皮、水（以盖没肉为准），旺火烧
沸后转小火，烧至五分熟时，放入
鳗鲞一起煨炖，待汤汁剩下 !"#时，
加白糖，大火烧稠收汁，撒上葱花，
即可起锅。

鳗鲞蒸茄子

鳗鲞用温水泡软，切块；茄子洗
净，切条后下油锅炸熟，捞至盘中，
加蒜泥、浇蒸鱼豉油，将鳗鲞铺于
茄子上层，一同入锅蒸熟，即可
食用。

鳗鲞炒香芹

鳗鲞用温水泡软，切
丝；芹菜洗净，抽筋切段；胡
萝卜、姜片均切丝；芹菜
入沸水略烫，捞出冲
凉；锅上火，入油烧至
八成热，下鳗鲞丝煎
至色呈金黄，放入姜
丝、胡萝卜丝、芹菜

段一同翻炒，加盐、味精
调味炒匀，出锅装盘即可。

鳗鲞炖鸡

鸡、鳗鲞洗净，均切成块；锅上
火，入油烧热，下姜片炝锅，投入鸡
块爆炒，加料酒翻几下，放鳗鲞，倒入
整瓶啤酒，旺火烧沸后改中火炖半小
时，再改小火继续炖 $%分钟，出锅前
以盐、味精调味，撒上葱花即成。

红烧鳗鲞

鳗鲞用温水泡软，切段；锅置火
上，入油，加糖烧融，放入鳗鲞段煎
至金黄色，加料酒、酱油、桂皮、水焖
煮一下，烧沸后淋少许醋去腥，收汁
即可。

鳗鲞肉饼

鳗鲞洗净，切片；五花肉洗净，
切成细丁，加料酒、盐、味精、生姜、
葱白等拌匀，再打入一个蛋黄；将鳗
鲞放在肉饼上面，入锅蒸熟即成。

鳗鲞煲

鳗鲞洗净、泡软，切小块；冬瓜
去皮切块；锅入油，投姜片、八角、白
糖炒出香味和糖色，放入鳗鲞，加料
酒、葱段拌炒后，加入冬瓜、酱油炒
匀，添少许水，旺火煮沸后改小火焖
至冬瓜软烂即可。 钟正和

圆台面

! ! ! !我童年时，约春节前半个月&我娘就把家
里所有的砂锅全拿出来用碱水清洗后在阳光
下曝晒几天。其中有只与砂锅不同的、内外皆
用翠釉涂得精光锃亮的缸，这就是老早才有得
买的糟缸了'其容量约等于特大号砂锅(。那是
用来糟食品用的。过年弄些糟货吃是老早头老
苏州人的食俗，能传承下来用传统法子做糟货
的苏州老人家已寥若晨星了。而我家始终坚持
并传到了我这一代！当我娘取出清洗并晒它们
时，我家已比人家早些时候飘出了一缕年味。
糟缸里糟些什么？它们广泛着呢。凡是猪

肉及下脚都能糟，其中脚爪得煨得烂些。还可
糟鸡、鸭、鹅等家禽。我们还另外用砂锅糟黄
豆芽、笋干吃。
最受人欢迎的是五花肉。其做法如下：至

少四斤左右五花肉，一分为四。洗净后在沸水
里焯过再洗净，放在砂锅内加清水文火煨烂，
取出后在其四周擦盐（不宜过咸）待冷。另取香
糟约半斤，放在碗内加适量黄酒把它捏和、捏
烂。随后，把这糊状物装进用纱布缝制的布袋
里。先把已完全冷却的食品放进糟缸里（肉与
鸡等可混装）。再把早已准备的冷盐汤（咸淡可
配自己的胃口）倒进糟缸，然后将适量的黄酒
从糟袋上面淋下去———这算是糟好了。最后
用密封的盖子将其密封好。过七八天后，一开
盖子，就有一股酒糟香味升腾而起。

那五花肉、鸡等物皆呈乳白色里略透着
肉黄色。因为去掉了汤，所以肥肉处也不太
油。清爽、酒香、鲜美，那真可用一句话来形容
它———打耳光不调！
在过年时和吃年夜饭时，我家的几只冷

盆都是糟货———糟肉、糟鸡、糟黄豆芽（如意
菜）。这些，可能在其他人家是见不到的。

其实，在我们祖母一代时，苏州老人家弄
糟缸的人家还是有的，后来此法就渐渐地失传
的了。我家很可能是硕果仅存的。在年初头上，
凡有来拜年而我们留饭的亲友无不为我家的
糟货所倾倒) 其中最妙的是糟肉& 切得薄些的
肉，若在火锅里烫几秒钟，挟出时其肉与皮处
肥的地方略带透明，其皮香而韧，绝对美
味。其实它是最佳的火锅配料呢！

现在某些报刊上提及糟货时
往往弄错了，甚至在买的香糟包装
上也误导了别人，把糟肉的糟法说
成是用糟直接涂在生肉上。不对，应该
塞进糟袋中的。把香糟直接涂在食品上
那是糟鱼的方法*鱼也得先腌过(。
现在人们贪省力，用糟卤糟，这也是一

法，不过其香味就比用香糟的差了好些。
再补充一句：开头所言文火煨出的汤，放

上调味品，是最好的火锅汤料，休倒掉；糟货
吃光后，里面剩余的卤，煮豆腐吃，撒把大蒜
叶，那是绝妙的好滋味呢！

糟货一般保质期约半个月&若放入冰箱的
话，则可略延长些。届时可去掉糟袋&将糟货连
汤带水地隔水蒸透一下，又可延长些日期的。
现在早已没糟缸买了，我们姐妹兄弟家

都用密封性较好的搪瓷锅来替代糟缸，也照
样做出了毫不逊色于娘做的美味糟货来。

! ! ! !将两汤勺甘菊用 $%%毫升
开水冲泡，!%分钟后把甘菊过
滤掉，饭前喝一杯甘菊茶，一天
喝 #次就行。甘菊中的芳香精
油有缓解痉挛的功效，如果是
由压力导致的肠胃刺激，用这
招很有效，因为甘菊中还有一
种能镇静中枢神经的物质。如
果反复出现腹痛，一定要到医
院查个究竟。 胡万里

红枣炒木耳

将黑、白木耳洗净浸泡后，
切成条状备用；大枣洗净*剖开(

备用；姜入油锅爆香后，放入准
备好的黑、白木耳翻炒几下后，
再加入洗净好的大枣，加水盖
上锅盖稍焖 +分钟后再快速翻
炒，收汤后加入调味料即可食
用。清肺热、养胃肝阴、滋肾燥。

蘑菇炒山药

先将蘑菇洗净，再用热水
泡约 !%分钟至变软，并将泡菇
水留下备用。同时将山药去皮
切小片，芹菜也切成相同大小。
油热后，依序加入蘑菇、山药、
芹菜炒熟，接着倒入泡菇水，待
汤汁略收干后，加入适量淀粉
勾芡，再加入一点酱油或少许
盐调味即可。能补肾益精，增强
人体抵抗力及免疫力。胡万里
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喝甘菊茶减轻胃痛

冬季养肝护肝菜

! ! ! !和老同学梅一起外出，
归来时，寒风瑟瑟，忽然看

到路边的大排档写着：羊杂汤，
梅当即大喜过望，扯着我快速奔
过去，冲老板娘高喊：“来两碗！”
等了没多久，羊杂汤端了上

来，梅只瞅了一眼，立刻摇着头说：
“这汤不地道, 肯定是把羊杂炒了，
加些水直接兑成的，太糟蹋东西
了！”等到捧起碗来喝了两口，梅又
叹息着说：“咱们先将就着暖暖身子
吧，明天正好是冬至了，你去我家，
让你尝尝正宗的羊杂汤！”

第二天下班时，刚刚收拾好办
公桌上的东西，梅果然跑来找我，我
也不加推辞，高高兴兴和她一起走。
回到家里，我看到梅把做羊杂汤
的材料早已经准备好了。她戴上
围裙，把羊肺气管里灌些清水，
反复多次冲洗，直到羊肺的

颜色变白，这才拿起刀来，在每叶肺
上横直着划一刀，挤出液体，用水再
冲一下，然后放到锅里，用水煮开，
去掉表层的血沫，洗干净，切成三四
厘米的长方块，再煮五分钟的样子，
捞出来用清水泡起来。

接着，梅告诉我，羊大肠和羊
肚，都要加了盐，反复揉搓，这样是为
了把黏液及肚油等等一些杂质都去
掉。把它们放到锅里煮一会儿，羊肚刮
去白液，羊肠要切成 $厘米长的段，羊
肚切成 #厘米长、$厘米宽的块。

接下来要摆弄的是羊心，把它
剖开，洗尽血污，入锅煮几分钟，捞
出来切成片。羊头要除去毛，在开水
锅里煮 !%分钟捞出，把羊脸、舌、耳
朵，羊头肉切成 +厘米长、$-+厘米
宽的块，耳朵、羊舌切成薄片。

在我眼花缭乱之际，梅终于宣
布准备工作基本结束，把各种羊杂、

葱、姜，一起放到沙锅
里，用清水烧开，去掉表层
的浮沫，倒些黄酒进去，加
上锅盖，用小火慢慢焖着。

梅和我一起聊天看电视，
时间过去了差不多三小时，我早
已饥肠辘辘了，梅才缓缓站起身，
打开锅，在汤里依次加盐、胡椒粉、
葱花、姜末、蒜泥、香菜末等，然后才
端锅上桌。

热腾腾的羊杂汤，汤汁乳白色，
点缀着翠绿的香菜，看起来那么诱
人，拿起勺子，慢慢品尝，感觉羊杂酥
烂，醇香，气味浓鲜，和那晚在大排档
喝的羊杂汤相比，果然有着天壤之
别，我忍不住对梅竖起拇指赞叹。

在这个寒气袭人的季节，不
妨偶然停下繁忙的脚步，扎上围
裙，为家人煲一锅羊杂汤吧，
它可以让温暖如此靠近。
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