
! ! ! !关于客家菜的美食记忆，在这次深圳之行
又被勾起。

那天，深圳的大学同学邀我们一起在华侨
城 !"#$ 创意园聚聚，晚宴设在客家私房小
厨———普语堂，正宗客家味道。创意园的店大
多由老厂房改建，我在同学带领下第一次光顾
传说中的 !"#$创意园，颇有文艺气息，感觉比北
京 %&'更本土化，舒适大方。

店名很有意思，普语堂，茶堂小厨，包间别
致敞亮，落地窗外是我喜欢的花草。深圳同学
点了满满一大桌子菜，主要的客家特色菜都点

了，做得到位，味道正
宗，葱油鸡、砂锅豆

腐、子姜牛

肉、三杯鸭、沙肚条、腐竹狗肉、河鱼干、猪肉汤、
红糖馒头、蒸鱼。我以前认为客家菜偏咸，但这
次感觉菜品咸淡正好，青菜是白水烫煮加蒜茸，
恰好消解油腥，腐竹羊肉煲里的腐竹浸透了肉
香，入口香滑，五指毛桃猪肉汤清甜，适合口味
清淡的潮汕食客。

我和几个小伙伴都爱吃这客家红糖馒头，
颇大一个，趁热吃，蒸得蓬松，香甜、糯，有嚼头。

肚条、姜葱鸡、三杯鸭、客家酿豆腐是地道
的客家做法。招牌菜客家“酿三宝”之一酿豆腐，
做神啦！刚上桌还以为是白豆腐，舀一勺才知

道它家酿豆腐是有肉那一面朝锅底反
着放。用料搭配妙，锅底铺垫着

薄五花肉片和小干鱼鱿鱼丝，不煳锅，锅气十
足，如此，豆腐更嫩滑香口( 酿豆腐是客家名
菜，宴席必有的头道送酒菜，客家人过年保留菜
式。“酿”为植入馅料之意，“酿豆腐”即“有肉馅
的豆腐”，将豆腐斜切成约一寸见方三角块，入
油锅稍炸，横切开，填入猪肉、糯米、大蒜、五香
粉、辣椒粉等作料，焖熟，撒上胡椒、葱花。
葱油鸡、凉拌肚条都加入了不少红葱头。红

葱头最近刚成为煮妇俺之大爱，我家先生推介
的食材，汕头市场有卖，和大葱一样买些放家
里，炒肉、凉拌、焖三文鱼，皆出色！葱油鸡是知
名客家菜，相传宋朝年间就有此菜，做法大同小
异，据传是某酒楼大厨和东家打赌要做 )*种不
同吃法的鸡，冥思苦想才创出的。三杯鸭酥香鲜
嫩，汁够浓郁，鸭肉够入味，用麻油、酱油、米酒
调味，酒香四溢。
吃着吃着，心里感动起来。为了深圳同学精

心组织的聚会，为了店家用心酿造的菜品，为了
+*年时光倒流依旧不变的情怀。

! ! ! !左手握着鱿鱼的身体，右手握着鱿鱼头，轻
轻往外拉。鱿鱼头和鱿鱼身分离的同时，鱿鱼肠
等杂物一起被抽出。取出鱿鱼肠后，可以看到鱿
鱼的身体里有一根类似塑料的管子叫“明骨”，
是鱿鱼的脊骨，类似人的脊梁一样，抽掉不要。
把手伸进鱿鱼的身体里，抠出残留的杂质，清水
洗净。接下来处理鱿鱼头，用手指按在鱿鱼的眼
睛部分，轻轻挤压，把鱿鱼眼睛里的黑色“墨汁”
挤掉。处理好的鱿鱼头和鱿鱼身再用清水冲洗，
冲掉鱼身和鱼头表面的黏液。 文 ! 张继东
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瓠子塞肉糜

! ! ! !天气一热，胃口就差，
最可口的食物莫过于滋味

清淡的瓜果蔬菜。天近黄昏，
拍两根顶花带刺的翡翠黄瓜，刚摘

的新鲜番茄略剁一剁，撒一匙绵白糖
渍了，再来一盘绿意盎然的清炒空心

菜———就这么三样家常小菜，自家园子里
采的，或青嫩或苍翠或艳艳的红，皆凉意沁人
地呈现在眼前，便是那原本热情的番茄红，腌
在雪粒似的白糖中，也显出几分冰爽的意境。
你就大口大口地嚼，痛痛快快地吃，准保在嘶
嘶蝉鸣声里，在渐渐暗淡的夕光中，吃出满怀
清凉一身畅快。兴致高时，唤来对门兄弟饮上
两盅，也是夏日一乐。

盛夏的毛豆炒丝瓜最受人欢迎。选那
饱满得鼓胀开来的“六月白”或“七月鲜”，
剥开来还裹着羽纱似的雪白小内衣，总
是双双对对闺蜜般粘在一起，可爱呢。
身段修长的丝瓜悬在青藤上很养眼，
摘下来时还开着明黄的花，轻轻地
刮去表皮，能溅你一手的绿汁
水，像在流泪———切成片，

薄薄的一圈青，雪白

的瓤里还嵌着椭圆的白嫩瓜子，烧一锅清汤，
青青白白的，那一粒粒嫩瓜子咬在嘴里，滑溜
溜的，特别的润与香，清甜而美好，像在咀嚼
一段青嫩的少年时光。毛豆与丝瓜当然可以
单独成菜，一样的清，一样的青，一样鲜美得
令人爱意顿生。若用毛豆炒丝瓜，稍加水，一
点盐足矣，其他作料全不必，要的就是那原生
态的清与淡、鲜与香，看着还悦人眼目，尝着
又欲罢不能。感觉毛豆与丝瓜还真是夏日里
的绝配，一身清凉小青衣多让人喜欢，那缠绕
舌尖不依不饶的豆香与瓜香，相互渗透又彼
此独立，悠长而醇厚，更让人打心眼里喜欢。
先还是一筷一筷文文雅雅地吃，但吃着吃着
总觉得不过瘾，舀上两羹勺，或者干脆端起碗
来，一倒就是小半碗，堆在雪白的粳米饭上，
颗颗青豆，片片丝瓜，点点嫩瓜子，粒粒白米
饭，连那清汤也染了微微的绿，在暑热逼人的
树阴下，吃得逍遥自在，皆因其渐入佳境的清
淡口感与来自天然的鲜美滋味。
夏天的茄子也深得我心。切成丝，与红椒

同炒；切成瓣，与米饭同蒸，饭熟菜也熟，省事
还低碳，拍两瓣蒜，淋几滴麻油，将蒸茄子捣
碎了，凉拌，甚好。也可切块，与现摘的豌豆一

起入锅，先炒，再加水，焖一
锅汤，吃茄子，吃豇豆，喝汤，茄
子绵绵的，豇豆糯糯的，都吃饱喝足
了，哪有什么食欲不正之叹啊，呵呵。
晚饭，就煮一锅绿豆粥，放凉了。在自

家天井里，掏掏咸鸭蛋，蘸点豆腐乳，咸鸭蛋
是刚腌成的，蛋黄一片金红，起沙流油的那
种；玫瑰腐乳是浸了糯米酒酿的，一片沉静
的紫，三两块叠在白瓷碟中，慢慢享用，斯乐
何及？

! ! ! !选一根上下较均匀的瓠子去皮
切成寸把长，再用小刀将当中的瓤
小心挖去，再用夹心肉糜放少许盐，
黄酒，生抽，糖，味精并加蛋清后，
不停地搅拌上浆至肉糜完全成糊
状，就可把肉糜塞进瓠子中去。最
后把瓠子放入蒸盘里大火蒸 +*分
钟即可。

瓠子烧梅干菜

选一根鲜嫩瓠子去皮后切成薄
片，再用一把梅干菜洗净晾干。然后
在锅中放少许油，先把瓠子煸炒一
下，即可放入梅干菜加水小火焖烧
至瓠子酥，梅干菜软糯，加少许盐、
糖、味精、大火收去多余的汁即可。

瓠子虾米豆瓣汤

选一根鲜嫩的瓠子去皮切丝；
再准备一小碗鲜蚕豆瓣和一小把虾
米。然后，在锅中放少许油，油热后
把瓠子稍煸一下，放入豆瓣和虾米
并加热水（水要没过食材），大火烧
开，小火慢煮，待瓠子豆瓣酥烂，就
可放少许盐和味精，最后放少许麻
油和葱花即可。

瓠子红烧小肉

选一根鲜嫩瓠子去皮切成滚刀
块；再用半斤五花肉洗净后切成小
块焯水捞起沥干。然后在锅中放少
许油，油热后先把葱段姜片煸香，再
放入小肉，煸炒至肉缩紧，加少许黄
酒、生抽、老抽、糖、盐等，小火焖烧，
肉熟后即可放瓠子继续烧至瓠子
酥，大火收汁，放少许葱花即可。

醋味瓠子香菇羹

选一根鲜嫩瓠子去皮切成丝，
再用 , 至 % 个鲜香菇洗净也切成
丝。然后，在锅中放少许油，油热后
把瓠子煸一下，再倒入香菇丝，加适
量水和少许盐，味精。烧至瓠子软糯
即可用水淀粉勾芡成羹，食用时加
少许醋和麻油即可。

清蒸瓠子

选一根鲜嫩瓠子去皮切成滚刀
块，然后放在蒸盆中、隔水大火蒸
-*分钟取出，可根据自己的喜好用
酱麻油拌之，亦可蘸海鲜酱等酱汁。

瓠子虾皮塌饼

选一根鲜嫩瓠子去皮切成丝，
并用少许盐腌渍片刻，然后和面时
倒入瓠子丝，放一小把虾皮并加少
许盐，将面调制成糊状，最后在锅中
多放点油，油热后倒入面糊，用锅铲
把面糊摊平，小火慢煎至两面金黄、
取出后可根据自己的喜好，蘸甜面
酱、花生酱等皆可。 贾立明

客家菜
文 ! 林颖辉

! ! ! !把大块面团擀成普通饺子皮薄厚的

面片备用!将废弃的易拉罐的底部剪掉!露

出筒体的外皮"将面片叠起来!形成比面片

稍大一些的多层面片"然后用易拉罐当模

具! 在多层面片上压切圆形的饺子皮!

这个方法不但省力! 还能一次做出

多个饺子皮!非常方便!您不
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瓠子的多种烧法
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