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! ! ! ! !当天黑下来"灯亮起来的时分"

这些点和线都是有光的" 在那光后

面"大片大片的暗"便是上海的弄堂

了# $ !王安忆"长恨歌#

王安忆长恨歌笔下的弄堂，是
最有故事的地方，也是上海味道的集
中地，油焖笋、油爆虾、腌笃鲜!!!!!!每
家每户的“大厨”会在这里各展所长，
他们都是地道的上海味。弄堂文化下
的上海菜与川湘辛辣对味蕾的刺激
是 不

一样的，上海菜浓厚的酱香味让人能
感受到细水流长的温柔。
弄堂在上海虽然越来越少，但那

些熟悉菜肴的味道，总能让人回味许
久。和记小菜，通过还原老上海的市
井的装修，让人仿佛置身旧时的上
海，一下子就把人们带回了弄堂时
代，坐下后，点上红烧肉、清炒虾仁、
上海鳝丝等上海家常菜，熟悉的味道
通过味蕾，勾起了那些难忘的回忆。招
牌红烧肉是一道美食，由精选的

五花肉下油锅煸，然后加
上酱油、酒、糖先猛

火煮开，再
小火收汁，
靠的是火
候功夫，
烧的红里
透亮，吃
在嘴里肥
而不腻、

酥而不烂、
甜而不粘、
浓而不咸。

清炒虾
仁也是和记

小菜老顾客们必点的菜，选用手剥
河虾仁，个头不大，但入口非常鲜，
如果蘸上一点点醋，就能让虾仁的
鲜味一下子激发出来。牙齿咬下的
瞬间，能够清晰的感觉到虾肉
纤维被切断时的弹性，吃在嘴
里咯吱咯吱，这种口感在上海
滩上也很难找到第二家，不少

吃过的食客都说：“哦哟，弹牙齿弹的老
厉害！”

黄鳝性温，味甘，能补虚损，益气
力，除风湿，强筋骨，上海人尤其喜欢
吃。炒鳝丝，选用的是当天新鲜烫杀的
黄鳝，切成一寸长的小段，炒鳝丝的灵
魂是胡椒粉和出锅前的一勺子热油，噼
里啪啦的端上桌，油还在响，用筷子拌
开胡椒粉，香气瞬间就弥漫开来“趁热
吃，趁热吃”三筷两筷，一份响油鳝糊就
见了底了。

和记小菜，用地道的上海菜口味
和熟悉的饮食环境，吸引众多上海菜
的忠实食客，更是不少阿姨爷叔们聚
会的首选之地，厚实的三林肉皮汤、
滋滋入味的草头圈子!!!!!!这里的每一
道菜都让人想起姆妈所做菜的味
道。 芥末

老吃客 老味道 老价钿 老享受
阿姨爷叔和记喜相聚

! ! ! !一方水土
一方人，一方厨
艺天下闻；酸甜苦辣尝
尽人生百味，锅碗瓢盆奏
出和谐乐章。作为一名优秀

的厨师，势必离不开锅碗瓢盆，煎烤烹
炸，打下坚
实的基础，
是日后烹
饪美食的前提。
近日，由上海和记餐饮管理有限公

司主办的和记餐饮厨师技术大比武”顺
利落幕，比赛分指定菜 "道和创意菜 #

道，通过对菜肴颜色、菜肴味道、刀工形
态、创新和实用的综合考评，指定的菜
式红烧河鳗和清炒鳝糊，两道人人会
做，却又极难做好极考验厨师基本功的
菜肴。
此次厨师团队技术大比武，是和记

餐饮成
立 "$ 年以

来，在上海市餐
饮烹饪行业协会和益海嘉里食品营销有
限公司的支持下组织的首届大规模内部
技术大练兵，目的是提高门店技术人员

的综合技
能，以“岗
位练兵，

提升素质，提高技能，提升服务”为宗旨，
发扬匠心精神、提升专业能力，为全餐饮
公司员工队伍搭建一个良好的学习交流
的平台。一家普通的饭店，能云集上百名
厨师进行技术大比武，这在本市的餐饮
企业中极为罕见，连上海市烹饪行业协
会沈思明老会长都啧啧称赞和记的远见
卓识：持之以恒抓技术、抓质量，体现的
是一种工匠精神，也是和记在上海人心
中一直存在的价值体现。” 艾星

! ! ! !家常炒酱是从上海
的传统本帮菜“八宝辣
酱”演变而来。因为原料
多样，颜色十分丰富，光

亮润泽，更由于用甜面酱，海鲜酱和
辣酱三种酱料来调制，所以鲜、甜、
咸、辣兼而有之的复合口感能满足
绝大多数人的口味，成为很多人的
心头所好。八宝辣酱中的八宝由四
荤、四素组成。四荤：鸡胸肉丁、肉
丁、肚丁、鸡胗或鸭胗四素：香菇丁、
笋丁或茭白、豆腐干丁、花生。家庭

制作的材料就因人而异了。上海的
家家户户都有属于自家的家常炒酱
的制作版本，家庭制作可按季节不
同，采用时令食材炒制。一般放肉
丁、豆腐干、花生米、加上甜面酱，是
最基本的配置。

家常炒酱里的所用食材：鸡胸
肉 "%$克，花生 &'$克，香干 (块，
冬笋 "'$克，白果 %$克，先将鸡胸
肉，冬笋，香干切丁，鸡胸肉加料
酒，盐，淀粉抓匀腌制 "$分钟。花生
米在油锅中小火炸熟捞出放凉后去
皮备用。起油锅，加入鸡胸肉翻炒，
断生捞出，锅里下冬笋，煸炒，再下
香干煸炒，放入少许老抽，调底味，

放入半碗水大火烧开后，小火焖煮
'分钟，等汤汁快干，放入白果、鸡
胸肉，翻炒，加入 )勺甜面酱，一勺
海鲜酱，半勺辣酱不断翻炒，最后放
入适量白糖调味后，起锅前放入花
生。略微翻炒，出锅。
这道极富上海特色的炒酱揉合

了“鲜爽开胃”“挂口持久”的味感。
让人吃后唇齿留香，回味无穷。这道
菜在烧制时，要大小火并
用，开始炒制食材时用大
火，一定要先将食材炒透，
再用小火慢炖入底味。汤
要收紧最后反复翻炒让酱
汁包裹住食材，才能突出
这道菜的酱香味。这道菜
掌握好火候和调味比例，
才能达到炒酱独特的韵味
来。 季育文

家常炒酱

! ! ! ! &"月 &"日，“美味大厨”冬令滋补养
生菜厨艺大赛，在上海新国际展览中心
举行，由中国烹饪大师周元昌、叶卓坚、
彭军、沈巍、翁建和担任本次比赛的评委

工作。
古话常说：冬令进补，开春打虎，冬季气候寒冷，

自然界的动植物均处于收藏蛰伏的状态。正是养精蓄
锐的大好时期，摄入的营养物质也容易贮藏起来，况
且在冬令季节里，人的食欲也比较旺盛，所以这时进
补正是最好的时节。众所周知，羊肉、老鸭等都是冬令
滋补的绝佳选择，但如何做的好吃却颇需要一番功
夫。本场比赛，考验的就是厨师对于冬令滋补养生菜
的理解，选择何种食材，用哪种方式来烹饪以求达到
进补的目的，希望通过比赛，将菜品的色、香、味、形及
养生滋补功效全部展现出来，把最好的一面展现在这
个舞台上。
“美味大厨”赛事是由上海市餐饮烹饪行业协会主

办，上海总厨联盟承办的厨师比赛，旨在通过该场赛事
发掘更多实用融合菜品，为中国美食文化做出一份贡
献，为中华餐饮事业培养更多专业人士。 乔其

“美味大厨”厨艺大赛落幕

! ! ! !每次相遇徐俊，总感觉
他一直在变化，而且变化很
大。他打耳洞，耳钉常换，有
时是钻石，闪闪发光；有时是

环圈，微微晃动。他戴手镯，时尚如卡地
亚，传统则有佛珠，还有许多说不上名字
的串串圈圈。他胸佩挂件，最常见的是不
同式样的绿松石。他抽雪茄，抽许多叫不
出名字长短粗细不一的烟，也喝普洱，喝
红茶。他说上海话，也说普通话，但总感
觉有股浓浓的三林味穿越其中。这就是
徐俊，游走在传统于时尚之间。
传统于他是天经地义。&*岁那年，他

就随周元昌大师穿行在浦东大地，搭棚做
后厨，从烧灶头做起，拣菜洗菜切配，涨发
肉皮蹄筋，做走油肉、八宝饭、老八样，哪
里缺人他就出现在那里。&+%)年，"$岁不

到的徐俊进入四川饭店，拜薛
凤祥、钱道正为师，从本帮
菜跳槽学起了川菜。一
菜一格百菜百味的

川菜，令徐俊

厨艺大增，陈
皮牛肉、干煸
牛肉丝、干煸
鱼等又成了
他的拿手菜。
此后，他辗转
于各地，既当
过总厨，又当
过经理，还在
法国掌勺 )

年，参与过许
多大型宴会
和大型自助
餐。

清炒鳝
糊包饼是他
的代表作之
一。清炒鳝糊
是道传统菜，但油重；用北京烤鸭的吃
法，配京葱丝、黄瓜丝、香菜包饼，去腻且
增加了用餐乐趣，质感丰富、嫩滑香鲜、
油润肥美、堪称绝配。
他是中国烹饪大师、国家级高级技

师、中国十大名厨，荣获过中华金厨奖，
是和记小菜的创始人之一。作为本帮菜
第三代的佼佼者，他最近又扎根于如何
将一些传统名菜规范化、标准化，更有操
作性。 若丹

在传统和时尚间碰撞
———徐俊的厨艺生涯

上海老饭店
地址福佑路 ")"号
电话 *(&&&,,,

老正兴菜馆
地址福州路 ''*号
电话 *("""*")

和记小菜
地址打浦路 &号
金玉兰广场 (-)楼
电话 '(+*$',,

苏浙汇
地址南京西路 "%% 号
创兴金融中心 (楼
电话 )$$&$%&,&,

三林本帮馆
地址中林街 *' 号
.近人民桥/

电话 0"&-"0,,&,&,

圆苑
地址南京西路 &0(% 号
梅龙镇广场 1'

电话 *","*+,"

本 帮 菜
推 荐

和记小菜厨师比武有看头

的菜肴。上海开埠之初，正
是徽商最繁盛的时期，当
年徽州商人遍布天下，根在
徽州，口味也在家乡，于是
徽菜馆陆续出现，推动了徽
菜的发展。当年的徽
菜，由于红烧是一大
类，而红烧的“红”，表
现在糖色上面。对火
功要求苛刻。当时用
的是地产的菜籽油，并使用
大量木材作燃料：有炭火的
温炖，有柴禾的急烧，有树
块的缓烧，是比较讲究的。
传统中的重油、重色、重火
功，随着时间推移，浓油赤

酱也成为了上海菜中最为
显著的特点。每道菜看起来
都油汪汪、红喷喷的，份量
扎实，代表作是锅烧河鳗、
虾子大乌参、清炒鳝糊、青
鱼秃肺和红烧回鱼
等，其中又以上海老
饭店、老正兴、王宝和
等老字号所烹制的最
闻名沪上。
其中上海老饭店的虾

子大乌参，被誉为菜肴中
天下第一参，要做好这道
菜有五个重要环节：火烤、
修整、涨发、浸漂、烹调。将

装有虾子大乌参
的盘子放在桌子
上，随着餐盘与桌
面接触时产生的震动，
酱汁浓艳，胶质透明的大
乌参此时开始发生轻微的
颤动，这种颤动一定是要
富有弹性的质感。如果没
有颤动的效果或是颤动得
坍塌下来，那都说明火候
不到或者过头了。

此外草头圈子”、“扣
三丝”、“八宝鸭”，这些都
是很具特色的上海本帮名
菜。说起“上海本帮菜”，至

今
有 &00

多年的
历史，已故
本帮菜大
师李伯荣说过，“徽班进京
有了京戏，徽商入沪有了
本帮菜”。

近年来，上海滩涌现
出和记小菜、小南国、圆
苑、鹭鹭、苏浙汇等一大
批经营上海菜的新贵，他
们推崇与遵循上海菜的
本味，在上海菜的延续与
发扬传承上起到了重要
作用。 陈骏

! ! ! !说到上海菜，不少人的第
一印象就是浓油赤酱，入口偏
甜。据考证，正宗上海菜主要
受上海郊县地区的老八样、糟
菜以及外来“徽菜”甚至西餐
的影响，融合形成的特色风味。
其中浦东“老八样”则是上海本

地风味的代
表，将刀工和
火候发挥到极
致，擅长蒸菜，
扣鸡、扣蛋卷、
走油肉、扣咸
肉、扣三鲜、扣
三丝、红烧鱼、
肉皮汤是上海
老八样的主要

菜肴。现在浦东三林塘的三
林本帮馆、南汇的新场古
镇，都还有正宗的老八样，
受到了众多老上海的喜爱。

江南地区盛产稻米，
自古就有酿酒的习惯，酿
酒剩下的糟被用来入菜，
因此糟菜也是上海菜的重
要组成一环。糟菜是用糟
卤浸泡、卤制的菜。常见的
有糟鸡脚，糟毛豆、糟带鱼
等。还有生糟、冷糟、热糟
等多种烹饪手法。糟菜口
味清淡且有一股浓浓的酒
香味，风味独特，是佐餐或
者零食的绝佳选择。现在
的不少本帮菜馆里都有一
道糟钵斗，其中老正兴、老
饭店的糟钵斗都是拥有代
表性的上海菜肴之一。

要说上海菜的特点，
很多人脱口而出：浓油赤
酱，那么浓油赤酱来自哪
里呢？其实源于徽菜，当然
这里主要是指古时的徽州
菜，就是今天的屯溪附近
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