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! ! ! !有人做过统计，在上海，每 !个
人当中就有 "个人祖籍宁波或与宁
波人有亲属关系。所以，宁波菜在上
海从来不缺拥趸。现在年龄在 #$岁
以上的人一定还记得在西藏中路汕
头路口的甬江状元楼。那家宁波菜
馆门面朝南，在那个年代名气最响，
要去南京路总要经过那里。假如年
龄在 %$&'$岁，那么你可能还会津
津乐道盈记状元楼、四明状元楼、
长阳状元楼、生记状元楼、鸿运状
元楼……述说那里的咸菜大汤黄
鱼、乳腐大烤、流黄青蟹、黄鱼参羹、
苔条拖黄鱼、冰糖甲鱼、蛎黄跑蛋等
等菜肴如何诱人。
只要你稍加留心就会发现，宁波

菜馆怎么都叫状元楼啊？哪怕到今
天，你看到“状元楼”三字，判断这家
是宁波菜，基本上错不了。据说“状
元楼”三字源出宁波甬江边的“三江
酒楼”。有一天，来了鄞县、慈溪、镇
海三县的举人相约于此一起赴京赶
考，吃饭时一款冰糖甲鱼烧得红润
油亮，口感极佳。于是忍不住问老
板，那道菜叫啥名？老板看他们像是
赶考之人，灵机一动，说叫“独占鳌
头”。大家相视而笑。京试过后，三人
居然都得高中，其中一人还考取了
状元。衣锦还乡，他们复聚此楼，开
怀畅饮。老板一看是新科状元，奉上
纸笔请求墨宝，状元郎还念着“独占
鳌头”吉言，挥毫写下“状元楼”三
字。老板如获至宝，马上将三江酒楼
店招换成状元楼，酒家从此名声大
噪，生意兴隆。那时没有工商局管注
册商标，状元楼三字被大家抢着用。
鸦片战争五口通商之后，大量宁波人
来到上海，状元楼也尾随而至。
上海原本是个小渔村，按照版

图，本该属于江苏省的一个辖地，鸦
片战争之后，才变成为一个发达的
城市。来自全国各地的人聚于一处，
身在异乡为异客，每逢佳节倍思亲。
在平时，最思念的莫过于家乡的美
食。移民到一个新的地方会自然结
帮，人多了，家乡风味的吃食店、饭
店就会出现。人结帮，饭店也据此为
帮。所以以前各地方风味饭店都以
帮命名。宁波菜叫甬帮，广东菜叫广
帮，上海本地菜叫本帮。以后各种风
味饭店同在上海生存竞争，相互争
取客源，从而互相学习，取长补短最
后形成你中有我我中有你格局，提
升了菜肴烹制的多样性、合理性和
改良创新，后人总结为海派菜，那是
另一个话题。因为在上海的宁波人
多，并且他们大多是经商或做手艺
活，社会地位相对较高，也比较有
钱。所以宁波菜很早就成为餐饮市
场的重要角色。从上海的历史来看，
大家都公认上世纪 ($&)$ 年代是
上海开埠以来餐饮发展的第一个鼎
盛期。那时，执上海餐饮牛耳的是徽
州、宁波、苏州三地风味菜馆。其时
有点规模的甬帮菜馆达 !$多家。
解放后，国家实行计划经济，根

据上海的市场格局，政府有关部门
开始配置资源，提炼出京、广、川、
扬、甬等 "%帮菜，要求“坐正”帮别，
不要相互“串味”，构成上海各地风
味齐全的特色。"*'+ 年改革开放
后，国家抓大放小，国退民进，餐饮
市场得风气之先，如雨后春笋般地
开店，餐饮发展进入了第二个鼎盛
期。民营企业凭借着体制、机制优势
开始攻城略地，不断从国有餐饮企
业手里抢夺市场份额。国有企业原
来的优势比如占据最好的商业位
置、行业标准的制定者、良好的口
碑、悠久的历史等等很快就不再具
有号召力，市口好，没停车位；标准
太多却没有创新；死板的价格不可
以讨论；而民营企业围着市场转，围
着客人转，灵活的经营方式，吸引客
人的种种超值服务，很快就把国有
企业打得一败涂地。原先国有体制
下的宁波菜馆也渐渐式微。

餐饮市场热闹非凡，先是广东
菜、港式粤菜天天空运南方海鲜；接
着是四川菜麻辣诱惑；再后来是低
价竞争的杭州菜，一波一波此起彼
伏，好不热闹，好比时装，还有流行
色。到了 *$年代末，宁波菜突然醒
过来，异军突起。滑稽明星王汝刚一
句“要吃宁波菜，请到丰收日”，立时
迎来无数宁波人的热捧，宁波菜馆
门庭若市。新的宁波菜与老宁波菜
有很大的差异，除了保存原来几个
特别出名的菜肴外，高举的是象山
海鲜大旗。象山实际上就是舟山渔
场的主体部分。上海人对宁波海鲜
记忆深刻，短缺时期，清早排队买 )

毛 # 一斤的大带鱼，( 毛 ( 一斤的
小带鱼。偶然还能买到大黄鱼、鲳
鱼、梭子蟹、乌贼鱼，一个时期大量
堆砌在鱼摊头上的剥皮鱼。这些海
鲜的统一特色就是冻得“石刮铁
硬”，也不知道冻了多长时间。上海
不靠海，海鲜都来自宁波舟山渔场，
吃惯了，以为宁波海鲜就是这副模
样。及至大家一看到丰收日海鲜明
档展示的带鳞的鲳鱼、鳞光闪亮的
带鱼、活的膏蟹，“辣辣黄”的大黄
鱼、小梅鱼，居然没有一样是经过冰
冻的，“弹眼落睛”得让人大跌眼镜。
所谓早上还在海里游，晚上就到餐
桌上。看得见的鲜美，一下子征服了
甬籍上海人和其他地方上海人。海
鲜凭原料讲话，烹制方法相对简单，
口味以最基本的咸鲜为主，这反而
淡化了宁波的标签，吸引了更多的
消费者。大家在吃多了南方海鲜之
后，还是觉得宁波海鲜更鲜美，更让
人牵肠挂肚。宁波菜这一热一直持
续到今天。在上海，丰收日称得上是
新宁波菜的带头大哥，一不留神，短
短十年竟然发展了 )$多家连锁店，
还排上了等待上市的队伍。

说来有意思，跟南方海鲜比较起

来，象山的海鲜除了大黄鱼，其他大
部分原料以小为佳。东海的虾姑蛋
（濑尿虾）、白米虾、海瓜子与南方的
富贵虾、基围虾、青口贝大小有着鲜明
的对比；还有小鲳鱼、小梅鱼、小土豆
等等，味道都特别好。人们甚至惊奇
地发现，连象山成年男人的个子都普
遍比较小。看来，浓缩的真是精华。
鲜得有点甜是宁波海鲜最明显

的特点。为了突出原料本味，烹调方
法主要是蒸、煮、家烧、烩、汆、炝等；
调料简单，大部分菜肴是咸鲜味之
外，非常出名的是葱油和咸菜汁味
型。为了让大家立体地感受宁波菜
的魅力，由中国烹饪大师，丰收日行
政总厨罗友裕介绍几款名气最响的
宁波海鲜菜做法，舌尖享受之前，先
预热一下。

! 葱油红膏蟹

用料! 红膏蟹 (只，特制酱油
#$克，葱花 #$克，黄酒、大蒜泥、胡
椒粉适量。

制法! 活蟹去鳃胃后斩块整齐
排列于盘内，淋酒入笼蒸 +分钟，出
笼淋上少许特制酱油，面上放葱花、
蒜泥用沸油浇淋即成。

点评! 红膏蟹实际就是母的梭
子蟹。来自象山的红膏蟹，膏脂满得
欲把尾盖顶开。较之大闸蟹，膏蟹的
膏脂略硬，量更多，更耐咀嚼。其色红
艳，十分诱人。一盘葱油红膏蟹上桌，
红膏几乎覆盖了整个盘面，碧绿的葱
花点缀其间，葱油特有的香味迎面扑
来。宁波菜特有的葱油做法，真的有
特色，热油浇葱，能把葱香”逼入”蟹
肉，弥补了海鲜缺香少油的缺点。

! 雪菜白米虾

用料!白米虾 (#$ 克，雪菜 #$

克，雪菜汁 "$$克,盐、味精少许。
制法!宁波雪菜切末，锅内放清

水烧开，放入白米虾和切好的雪菜
末一起烧开放盐、味精调味即可；

点评! 海里的白米虾和太湖三
白里的白米虾是不一样的，海里的
鲜味更好一点。海里的白米虾煮熟
后粉红颜色略深一点，头部却是很
深很艳的红色———那是虾脑。碰巧
有子，虾子也是鲜红鲜红的。壳很
薄，肉很甜，咬上去很有弹性！烹调
只是水煮，却又放了一些咸菜。宁波
风味跃然而出。鲜和咸，宁波菜永恒
的主题。咸托举着鲜，鲜倚靠着咸，
那么的和谐，那么的自然，回味有点
甜。假如你是一个食家，一个吃货，
你的品味经验大抵会经历由淡而浓
再回到淡的过程，最后一个淡字，那
是原物的本真，是天然去雕饰的境
界。要案例吗？试试这道菜。

! 葱油海瓜子

用料!海瓜子 (#$克，特制酱油
)$克，葱花 ($克，黄酒、大蒜泥、胡
椒粉适量。

制法!锅内水烧开，下海瓜子略
烫 #秒即可（视海瓜子口都开裂）倒
出沥水，锅内放特制酱油料烧开下
海瓜子翻炒几下即可装盘，在上面
放葱花和蒜泥，用七成热葱油浇淋
即可。

点评! 梁实秋先生曾经描述零
食之妙：美味、吃不饱、吃起来困难。
“吃起来困难”，更能激起人们品尝的
乐趣；也更能细致完整地品到美妙深
处。海瓜子就是典型的耐品之物。它
的外形酷似瓜子，里面的肉很小，一
定要仔细搜寻才能找到。肉是异常的
鲜，几乎难以用文字形容，连带鲜而
略甜的汤汁，害得大家低头仔细撩
拨，最后连汤汁也不肯放弃。静下心
来，把盏叙旧，那是最好的菜肴。

! 椒盐龙头烤

用料!龙头烤 (#$克，洋葱、肉
葱、红椒末各 #克，生粉、盐、酒、胡
椒粉、椒盐葱姜汁少许。

制法!"- 龙头烤去头尾、批去

中间的细骨，切成片，所有调料拌匀
腌制 #分钟。(- 将龙头烤两面均匀
的拍粉，入 #成油锅炸至外表金黄
色即可出锅沥油。)- 锅内放洋葱、
肉葱、红椒粒煸炒香放入炸好的龙
头烤撒椒盐翻匀即可。

点评! 因为一个椒盐龙头烤卖
得发疯，从而被群起仿效，使得铜川
路海鲜市场上，龙头烤的价格疯涨
十倍。这个奇迹的创造者就是丰收
日。龙头烤又叫虾孱、九肚鱼，咸制
品就是宁波人大名鼎鼎的压饭榔头
龙头烤。新鲜龙头烤通体透明，几乎
无骨，柔嫩异常。厨师们将龙头烤批
开，调味后拍干粉油炸，外表很香很
脆，里面却嫩到咬得出水来。黄灿
灿，香喷喷，人见人爱。

! 野生黄鱼馄饨

用料! 野生中黄鱼 (条，荠菜
"$$克，馄饨皮 ($张，肉糜 "$$克，
盐、胡椒粉、黄酒适量。

制法!"- 先将 "条黄鱼去骨和
头尾取净肉切丁。荠菜飞水切末。
(- 黄鱼丁、荠菜、肉米加盐、味精、
胡椒粉拌匀做馅。用馄饨皮逐个包
裹黄鱼馅，最后下开水锅煮熟。)-

另一条黄鱼放热油里煎黄两面，烹
酒加水焖煮至汤色发白，调味后装
碗，边上放馄饨。

点评!野生黄鱼难觅，价格就超
贵。但这反而增强了人们的追求欲
望。野生黄鱼的标志性特点，就是肉
呈大蒜瓣状，用筷轻轻一拨，肉骨即
分离。抿上一口，那是一种细嫩，舌头
舔舔就会碎的感觉。黄鱼馄饨的烹制
宝典就是只用水，绝不用鲜汤。生怕
汤味亵渎了野生黄鱼的本味。这道菜
还有一绝，那就是浮在汤里的馄饨，
小巧玲珑。里面的馅料也是黄鱼，是
伴有荠菜的黄鱼肉。荠菜特有的清
香，增添了雅韵，称得上点睛之笔。精
巧、天然、鲜美是这道菜的特点。

! 铁板蛏子

用料!蛏子 #$$克，盐 "$$$克，
葱姜黄酒适量，铁板一块。

制法!先将蛏子放锅里，加盐、
酒、葱段姜块，煮至刚熟取出。铁板
里放满盐，将蛏子插入盐里，排整
齐。将铁板放火上烧烫即成。

点评! 这道菜能让你领略到海
岛特有的海腥味裹挟着的原生态的
粗犷气息。闻到的是那近乎原始的
焦香味。你仿佛就站在大海边，看到
海浪涌到你的脚边。就像广东菜里
的盐焗鸡，把鸡随意扔在熬炼的盐
堆里就成为一道名菜，在海滩边的
大排档里，你也可以看到将小海鲜
埋在热盐堆里出售。饭店里经过厨
师的提炼，要素依旧，菜肴却带有了
艺术性。

! 苔菜汤圆

用料!芝麻馅汤圆 "$个，苔菜
粉 "#克。

制法!开油锅，到油温升至 '成
时，放下汤圆炸至表面金黄变脆，捞
出。锅留少量余油，关火，放下苔菜
粉稍炒，放下油炸汤圆轻轻翻炒，将
苔菜粉包上汤圆即成。

点评! 这道菜的烹制方法再简
单不过了。窍门是掌握油温不让汤
圆破皮，炒苔菜粉不能过头，稍不留
神就可能枯焦。成品的特色很宁波：
碧绿的苔菜把汤圆的金黄颜色衬托
得很好，味道非常别致，外咸里甜。
轻轻的咸味使得甜味更和顺，甜附
带而来的腻荡然无存。在烹调中，甜
和咸始终是一对矛盾，大咸小甜，能
吊鲜头；大甜小咸，能去腻烦，甜咸
对等，那是椒盐。
（邵建华为"饭店#杂志总编辑$

罗友裕为中国烹饪大师% 丰收日集

团行政总厨）
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大厨艺坊.


