
! ! ! !关于鲥鱼的文学作品或趣闻轶
事，看过的人不少，有些人说起来可
能头头是道：苏东坡描写鲥鱼的诗
“芽姜紫醋炙鲥鱼，雪碗擎来二尺
余。南有桃花春气在，此中风味胜莼
鲈。”让人产生无限想象，以至于口
水连连；张爱玲说过，人生有三恨：
一恨鲥鱼多刺!二恨海棠无香!三恨
《红楼梦》没写完。其实，张爱玲这里
说的恨，更多的是爱，是一种大都市
小资女人的“发嗲”，因为人人都知
道，世上没有十全十美的东西。当
然，关于长江鲥鱼，民间还有个流传
得更广泛更久远的故事，就是婆婆
用如何做鲥鱼考三个媳妇的故事：
大媳，去鳞做鱼；二媳，连鳞同蒸；三
媳最聪明，去鳞将其用纱布包好，挂
在锅盖下，蒸鱼时，布包里鳞油滴滴
入鱼，味美且吃来方便。

然而，现在的 "#后、$#后、##
后，吃过鲥鱼的不在少数，但吃过长
江鲥鱼的，恐怕基本没有了，因为长
江鲥鱼早就绝迹了。据资料统计，

%$&'年，长江鲥鱼年产量曾达 %(&!(万公斤，")年
代后逐年下降，%$"*年降至 %!+万公斤，%$$*年，
有关部门在鲥鱼栖息的峡江试捕一个月，毫无所
获，在鄱阳湖口进行幼鲥鱼监测，也难觅芳踪；
%$$*年开始在鄱阳湖历时三年的捕捞仍然是一无
所获。江苏、安徽江段也已多年未发现鲥鱼。+)%'
年 &月 %*日的《扬州晚报》更直接以《瓜洲渔民 ()

年见证鲥鱼灭绝》为题，探索了鲥鱼绝迹的原因。
最近，因工作原因，认识了上海滩上有“鲥鱼

大王”之称的徐福林先生。徐先生是上海浙江水
产商会的副会长，'),以上鲥鱼是通过他的福
林水产行流向上海市场的。对于鲥鱼，他如数家
珍，侃侃而谈。
徐先生对长江鲥鱼的了解，可以追溯到上世

纪 &)年代末 ")年代初。那时，徐先生在长江的
货轮上工作，长江上捕鱼的渔民缺少船用柴油，
常常会用捕到的长江鲥鱼换柴油，于是，徐先生
他们免费饱餐美味长江鲥鱼，而渔民则免费获得
了有钱也难以买到的柴油。类似损害国家、集体
利益的“双赢”行为，在当时很流行。
要知道，吃长江鲥鱼，就是在当时也是件非常

奢侈的事情，据中国共产党新闻网所载《专职厨师
程汝明谈江青》一文，从 %$*%年到 %$&*年，连头
搭尾，程汝明为江青做了 %*年的专职厨师，其间
为江青做她喜欢吃的烤鲥鱼。程说，那时的鲥鱼就
要一千多元一斤啊！这个价格，估计是程汝明记忆
有误，绝对没有那么贵，根据江苏扬中市档案馆的
资料，上世纪 &)年代扬中市鲥鱼的价格在近一元
钱一斤，对现在的人来说，一元钱微不足道，不小
心掉地上也懒得弯腰去捡，然而，在很多日用品以
分、角计价的年代，一元钱可不是一个小数，加上
鲥鱼保鲜不易，销售大都以就近为主，而当地的消
费水平比较低，买鲥鱼，绝对是件很奢侈的事情。
柴油换鲥鱼的经历，给徐先生留下了很深的

印象，以致他下海经商做水产生意后，就想到了
鲥鱼。然而，“此情可待成追忆”，长江鲥鱼的美味
只留在深深的记忆中不可再得，同为鲥鱼的缅甸
产品进入他的视线。

现在国内市场上的鲥鱼，绝大多数是进口
的，国内还没有形成商业化的规模养殖，即使少
量养殖成功了，品质也差强人意。进口的鲥鱼中，
主要来自缅甸，也有孟加拉、巴基斯坦、印度，少
数有美国的。就品质而言，从产地区分，缅甸的最
好，孟加拉的次之，巴基斯坦、印度的更次，这是
因为缅甸水利资源丰富，水利资源占东盟国家水
利资源总量的 '),，伊洛瓦底江、钦敦江、萨尔
温江、锡唐江四大水系纵贯南北，进入海湾，水利
生态系统类似长江和东海；从大小分，越大的鲥
鱼品质越好，味道也越肥美。
由于大量的进口，压低了鲥鱼的市场价格，

同时，+)%+年底中央颁布了关于改进作风、密切
联系群众的“八项规定”，有关抑制公款消费、反
对铺张浪费的“组合拳”也接连发力，多重因素共
同作用，鲥鱼价格一路走低。国内的经销商联合
国外的捕捞公司和加工商，开发出方便烹饪的满
足国人各种口味的半成品，而且价格低廉，以致
“旧时王谢盘中鱼”进入寻常百姓家，于是，长江
鲥鱼的鲜美，不再是年长者遥远的记忆。
鲥鱼，承载着厚重的历史；鲥鱼，记录了自然

生态的退化；鲥鱼，透视出人类的贪婪。随着长江
生态的改善，随着鲥鱼养殖技术的进步，随着政
府长江放养鲥鱼苗力度的加大，真正的长江鲥鱼
也终将成群结队回归。

! ! ! !在菜市场，这种小小的、细细的、带着一
簇花蕾的菜尖跟那些粗壮的、一把一把整齐
地扎在一起的粗壮的菜尖不一样，大都凌乱
地放在袋袋里，看上去比较干燥。买回家得
先在清水里浸泡十到二十分钟，如果采摘的
时间比较近，一般不超过二十四小时的话，
叶子几乎还带着白白的茸毛，连水都无法完
全吃透。浸泡过后，菜尖变得水灵灵起来，立
体起来，仿佛插到泥土里，或者养在水里，就
能生了根，存活下去。

小时候根本分不清一般的青菜与菜尖
的区别，觉得都是青菜。直到自己必须买菜
做菜的时候，才发现菜尖与一般青菜的差别
是很大的。每年的冬末春初，青菜长大长老，
在青菜芯中，就会长出可供食用的花薹和花
蕾，广东人将这花薹和花蕾称为菜心，江南
一带，我们称之为菜尖。相对于菜心，菜尖的
叫法似乎更妥帖，形象地描述了这菜薹和菜
蕾的独特之处，它是植物株型的尖端，也是
一棵菜长到老壮萌出新枝即将开花结籽的
精华部分。从食用的口感来说，此时冬天霜
打过的青菜已老，无论菜叶还是菜梗，都老
到起茎脱皮，唯汲取全部精华的菜尖鲜美异
常。

一年中最早采收上市的叫腊菜尖或冬
菜尖，每年的十二月至一月上市。腊菜尖一

般叶色深，叶尖，见花采收，江南一带较少看
到，气候温润的蜀地盛产这样的菜尖，不过
那里的人并不叫这种菜尖为冬菜尖，原因是
冬菜尖这个名称在当地被用来专指一种腌
菜，叫川冬菜尖。

上海及周边地区的江南一带，说到菜
尖，一般也就是春菜尖了，大都二三月上市。
比较讨巧的是菜市场里被叫做一刀齐的菜
尖，在早春的时候，这种菜尖七八株一扎，菜
尖顶有蕾无花，菜尖底齐齐的，被整体横切
一刀的样子，菜尖叶的色较所有其他青菜
淡，菜尖的大小极为匀整，粗细如成年人的
手指，较少空心。据说此等菜尖绝大部分来
自于暖棚栽培，少虫害，洁净，热油锅煸炒
后，虽不是冬天的青菜那么糯蹋，然味道清
香，色泽青翠，略有水分，口感柔而无筋，不
失为早春菜蔬中的上品。过了三月，天气转
暖，大田里的常菜尖上市。这常菜尖叶柄短，
节间密，花茎粗细若壮年男子的拇指。单从
品相来看，貌似比“一刀齐”粗壮，所以大部
分对农事一无所知者宁挑已经过了最佳时
期，菜薹可能空心、薹皮厚而起茎的“一刀
齐”，也不会买这样“傻壮”的常菜尖的。殊不
知，此时的常菜尖恰恰是最佳入口时。它壮
而不老，貌似粗实质嫩。挑那些新鲜不见花、
不空心的，洗尽后，将那些最粗的菜薹一剖
为二，入油锅煸炒的时间要长一些，最好加
盖略焖，待菜尖明显扁塌加盐起锅。这常菜
尖比之“一刀齐”，口感一样的柔，色泽一样
的青翠，青菜的香气却明显要浓一些。
而我顶顶喜欢的，这种只掐那一小段顶

着花蕾的、带两片最多四片叶子的菜尖，它
既可以掐自“一刀齐”，也可以掐自常菜尖，
更重要的是一定要是主菜薹的尖，不能是侧
菜薹的尖，该算是菜尖中的菜尖了吧。吃这
样的菜尖，只好大热油锅煸炒。它水分比其
他菜尖少，翠色比其他菜尖深，口感比其他
菜尖糯，香气比任何菜尖足。陆游诗咏云：
“霜余蔬甲淡中甜，春近录苗嫩不蔹。采掇归
来便堪煮，半铢盐酪不须添。”这菜尖中的精
品配得上。

! ! ! !上海人的早餐，五花八门，丰富多彩，
中式的、西式的，传统的、时尚的，从泡饭
酱瓜、大饼油条粢饭糕，到珍珠奶茶葡式
蛋挞……样样都有。而我家的早餐，退休的
二十多年里，却另辟蹊径，创出一个新路
子，追求的不仅是可口和温饱，而且更是营
养和实惠，亲朋好友和左邻右舍，都说这是
的的刮刮营养早餐。
记得上世纪九十年代，社会上流行着

一股健康风，衣食住行，什么都要从健康出
发。当时正好老伴退休，就用心收集报刊和
电视里介绍的各种营养食材，加到自制的
早餐里去。那以后，你如来得巧，可在我家
灶头间，看到如此一幕：案板上放着十来只
小汤盅，只见老伴把洗净的红枣、莲心、白
果、米仁、赤豆、桂园、花生米等分别放在碗
里，就像小囡囡办家家，五颜六色，琳琅满
目。白木耳自然是主角，先放在大钢精锅里
煮烂，再把一汤蛊一汤盅里的东西放进去，
煮上满满一锅。这且称为白木耳糊。但这仅
仅是早餐的一部分。我家早餐要三合一，每
天吃的时候还有两份，一份是一包特浓豆
浆一包优加牛奶，三勺早早燕麦片，每人一
只白煮蛋；还有一份是每人碗里两勺黑芝
麻粉-包括打碎的核桃粉、杏仁粉、麻芝粉、
芡实粉等.和一调匙蜂蜜。

我家三人用餐，每天早上先掏两勺子
白木耳糊与豆浆麦片煮开后，放牛奶、白煮
蛋，再盛在芝麻粉里，热气腾腾满满一大
碗。每人烤两块葫萝卜素切片面包，或者你
自己喜欢的食用糕点。早餐有汤有水，甜滋
滋香喷喷，真好。
几十年下来，我们觉得这样的早餐方

便、省事、实惠又富有营养。因为这些东西
不是买现成的，就是预先煮好的，都可一定
时间内存放在冰箱里。每天要不了 +#来分
钟，全家的一顿早餐即可搞定，而且划算下
来，也只有十来块钱，与当前其他早点相
比，也是便宜的。当然，主要在于营养丰
富。
民间俚语说，“早餐要好做皇帝”，就是

说早饭要吃得特别好。早上有营养了，全天
自然就精神充沛。你想白木耳糊里那么多
东西，有补气朴肾，润肺顺肠利尿通大便，
甚至还会养颜润肤，而黑芝麻补肾护发人
人皆知。我本脱发厉害，现不但不落发而且
有的白发也变黑了。有朋友和我开玩笑，说
我返老还童啦！
因为是自己制作，你还尽可根据自己

情况以及不同季节，对所用食材进行添加
删除，十分方便，如盛夏季节，增加莲心百
合绿豆藿香，吃在肚里凉笃笃，非常舒心。
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菜尖之美
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吃出一朵昙花
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寿喜烧
! ! ! !最近出租车上的移动视频一直在播放

短片!一人食"#这次介绍一位单身族独自在

家享受寿喜烧的画面#看得让人馋涎欲滴$

寿喜烧又称日式牛肉锅#影片中的做法

很简单#先在烧热的锅中撒些白糖#放入牛

肉煎煮两下即可#把煎熟的牛肉放入事先打

好的生鸡蛋液作为酱料蘸酱即食$入口的牛

肉配合生鸡蛋液顿时成了即化的美味$随后

再把牛肉推到一边#倒入酱汁%酒&日本酱

油&少许水'放入香菇&金针菇&豆腐&大葱&

蒟蒻丝#再在中间放一把蓬蒿菜#盖上锅盖

焖一会儿#开锅就可享用$

一人食时来一份寿喜烧再配上一碗白

饭#果真乐惠得不得了#牛肉滑嫩多汁#蔬菜

新鲜爽口#营养与美味兼备$

! ! ! !中国首家获得中国自贸区联合会
授权的自贸区进口商品直销中心———
东品西食，'月 %" 日落户南方商圈的
莲花国际广场。这也是上海首家西南核
心商圈大型进口商品直销中心。
“东品西食”品牌全新打造的直销

中心从进货渠道上更是严格把关，在全
球范围内，从最有信用的厂商中精挑细
选丰富多样的最优质的商品，组合成诸
多产品系列，提供给广大市民。

由于与上海乃至全国最有实力的
进口食品供应商、世界各地食品协会和
贸促会，以及食品原产地的农场主、各
国食品公司总裁都有非常紧密的合作
关系，促成了每周有更多商品做到最底
价。
与普通超市不同的是，“东品西食”

品牌提出社区体验式服务中心概念，进
口食材可现场加工享用，是直销中心的
一大亮点。
此外，直销中心也会成立会员俱乐

部，免费定期面向市民会员推出烹饪大
师班，不时邀请中国乃至世界各地的名
厨和美食家来到这里，现场向大家展示
优质食材的烹饪方式。

自贸区进口商品
直销中心入驻
南方商圈莲花广场

! ! ! !目前我国正处于老龄化发展阶段，
老年人口逐年递增，健康也便成为了社
会极为关注的话题，俗话说“病从口
入”，为普及健康知识，合理膳食，此次
由吉翔堂生物科技有限公司上海分公
司为上海消费者无条件免费发放一张
健康食谱、一个富硒碗，让大家的健康
从饮食做起，从点滴做起。该活动也算
作是年后给大家的一份福利，为老人做
点小贡献。后期还会有不同的免费福利
物资无条件发放，请大家定期关注，此
活动是关爱活动，是企业品牌推广。
发放对象：本市居民年满*#周岁

以上。
领取报名电话： #+% /*%"'%'"%

*%((((0&（徐汇、闵行、黄浦、浦东、长
宁、静安）；)+%—*)0'*')) *)0'*'%%

（普陀、闸北、虹口、杨浦、宝山）

无条件免费发放
福利物资通知

独门功夫

我家的营养早餐
文 ! 徐林


