
栗子乌骨鸡煲

乌骨鸡去头脚内脏，洗净切成
块，入沸水煮 !"# 分钟捞出，入砂
锅煲加姜、葱、料酒、醋、适量香菇、
木耳。栗子去壳、皮倒入煲内，加适
量清水旺火煮沸后，改文火煲 !﹒$
小时左右加适量盐调味即可。

栗子糖醋排骨

肋排洗净剁成 % 厘米左右小
段，栗子去壳、皮煮熟切成小块。起
油锅入姜丝、葱爆后倒入排骨翻炒
片刻，加糖、醋、料酒、酱油、盐等调
料，加适量沸水煮 &分钟左右，倒入
栗子翻炒片刻，勾芡装盘即可。

栗子烧鸭

鸭子去头、脚、内脏洗净切成小
块，栗子去壳、皮切成块。起油锅入
姜片、葱爆后倒入鸭块翻炒片刻，加
糖、醋、料酒、酱油、盐等调料，倒入
栗子加适量沸水烧至鸭子熟装盘。

栗子桂花鱼

草鱼（青鱼）段去鳞洗净切成小
块，栗子去壳、皮煮熟切成小块，桂花
沸水浸泡。起油锅倒入栗子翻炒，将
桂花汤倒入煮片刻装盘，另起油锅放
入姜丝、葱爆后倒入鱼块翻炒，加糖、
醋、料酒、酱油、盐等调料，适量沸水
煮至鱼熟，加入栗子略翻炒，放少
量鸡精勾芡，撒上桂花装盘。

栗子五仁

玉米粒、芋艿（去皮）、花生
仁、毛豆（去壳），栗子去壳、皮，
上述五仁分别洗净煮熟，起油
锅分别将五仁爆炒片刻混合，加
糖、醋、料酒、盐等调料，翻炒片刻
加鸡精勾芡，装盘即可。

栗子苦瓜

栗子去壳、皮切成丁煮熟。苦瓜
去籽瓤洗净切片，入沸水汆一下捞
出。起油锅将栗子倒入翻炒加少量
醋、适量糖、盐，装盘。另起油锅倒
入苦瓜翻炒加少量醋、适量糖、盐，
翻炒片刻倒入栗子翻动片刻加鸡
精装盘。

栗子肉末豆腐

栗子去壳、皮切丁煮熟，老豆腐
批成 %厘米见方小块，入油锅煎成两
面黄，加糖、醋、料酒、酱油、盐等调料，
加适量沸水，再加入肉糜翻动片刻煮
沸，倒入栗子煮 %"&分钟，加少量鸡
精装盘。

栗子南瓜羹

栗子去壳、皮切丁。南瓜去籽瓤
洗净切成小块，入油锅翻炒片刻，加
少量醋，适量沸水，倒入栗子同煮至
熟，用饭铲搅成糊状，加适量盐、生
粉勾芡。

栗子莲藕汤

栗子去壳、皮。藕去节洗净切成
小块，入砂锅煲加适量水加入栗子、
少量莲子、红枣，旺火煮沸后，改用
文火煲至藕、栗子熟烂，喜甜可再放
少量糖。

栗子猪手!鸡脚!百合汤

栗子去壳、皮。猪手、鸡脚分别
洗净入沸水煮 %分钟左右捞出，入砂
锅煲加清水适量、少量莲子，倒入栗
子旺火煮沸后，加料酒、少量醋，改用
文火煲 %﹒$小时左右，加入百合再煲
'(分钟左右，加少量盐调味即可。

! ! ! !蜜汁叉烧)是非常典型的广东风味菜。
现在好多家庭都有了烤箱，就无需到饭店
去买来吃，自己在家也能轻松做出美味的
叉烧。成本不高，味道好，关键是卫生，不加
色素。红红的色泽很诱人。每次我做一大块
叉烧肉，取一半直接吃，留下的一半配菜、
炒蛋……很下饭滴。吃不了的还可以做成
叉烧包、叉烧饭、叉烧酥、叉烧挞……随便
做，发挥你的无限创意，因为怎么做都好
吃。我吃不下肥肉，所以选了全瘦的里脊肉
来做，用的就是李锦记的叉烧酱，非常方
便，提前腌制了一晚，烤的时候刷了两遍蜂
蜜，烤出来色泽红亮，非常入味儿，直接用
来配白饭，就是令人惊艳的美味了。
如果你家也有烤箱)不妨试试。
材料：猪里脊肉 $((克条、李锦记叉烧

酱 #勺、青葱 %根、蜂蜜适量。
做法：'* 将买回来的里脊肉洗净后擦

干水分，剪去表面的白色筋膜；葱切成段备
用。%*取一个较大的密封盒，把猪肉条放入
盒内，用牙签在肉条上扎几下，放入葱段，

倒入叉烧酱抓匀，最好使肉都浸在酱汁里。
#*盖上密封盒的盖子，放入冰箱冷藏一晚，
中途取出打开翻动一下肉条，使入味均匀
并捞出葱段扔掉。+*腌制好后取出，在烤盘
内铺一张锡纸，然后把肉放在烤网上，将烤
网架在烤盘上晾 '$分钟使酱汁都滴下后
刷一层蜂蜜，然后给烤盘换一张干净的锡
纸。$*将烤盘放入烤箱下层，放肉的烤网放
中层，以 ',(!烤 !( 分钟后取出，刷一层
腌制肉的酱汁，稍干后再刷一层蜂蜜。
-* 将刷好的肉翻面再放入烤箱以 ',(!继
续烤 !(分钟，再取出反复刷 !次蜂蜜，最
好再烤 '(分钟左右即可。

小贴士!

'*做叉烧肉最好选用里脊肉。
!*生葱不可腌制过久，不然会形成臭

葱味道，影响肉的香气。
&* 李锦记叉烧酱在各大多超市都有

售。
+*如果想使肉看起来更加晶亮更有食

欲，秘诀就是反复多刷几次蜂蜜。

! ! ! !宁波北仑柴郭片区的人把弹涂鱼叫做弹
鲈（./）)意为弹涂鱼有鲈鱼之鲜。还将之细分，
身上有点点花纹的，叫花弹鲈；还有一种鼻头
高耸的则叫“高鼻头管”。

弹涂鱼，也叫跳跳鱼、花鱼，生活在沿海
的滩涂上，喜穴居软泥底质低潮区或半咸水
的河口滩涂。可借助腹鳍在泥涂上匍匐着玩
耍、追逐、跳跃、觅食，所以得名跳跳鱼。以底
栖硅藻为主食，是一种珍贵的鱼种，以无污染
的海涂所产为上品。
弹涂鱼是真正的鱼，却有两栖性，算是鱼类

中的“另类”。一生中有很多时间不在水里，离水
生活是其重要习性。离水是为了觅食，每当退
潮时，它常依靠胸鳍肌柄爬行跳动于泥涂
上以觅食，或爬到岩石、树丛上捕食昆虫。
抓弹涂鱼是个技术活。《舌尖上的中

国 %》提到了三门人甩杆钓鱼法，北仑
的郭巨、春晓、梅山一带的人也有人
会这技术，但不多，他们更擅长在
泥涂上划着泥船去捕捉。高手驾
驭的泥船速度很快，
赶在弹涂鱼

逃入洞前就用手一捞，抓在手中后再顺势扔
进竹篓里。有种抓法比较适合小孩：做一些一
端封闭的竹管子，口上抹上泥，埋在弹涂鱼出
没的洞口附近，伪装成鱼的另一个洞口，等弹
涂鱼在洞外时去驱赶，常常会在慌张中误入预
埋的竹管洞口。据说此法成功率高，投入却小。
还可用笼捕之，找到洞穴后，用泥土封住后洞
口，用鱼笼口插入正洞口，待其从正洞口出来
进入鱼笼而捕获之。这需要准确识别弹涂鱼
的前后洞口，亦有难度。

弹涂鱼肉质鲜美细嫩，爽滑可口，含有丰
富的蛋白质和脂肪，被称为“海上人参”。尤其
是冬令时节其肉肥美而腥味小，有“冬天跳鱼

赛河鳗”的说法。
其烹调方法多样，宁波人最常见的做法

是和雪菜一起清煮，鲜得很。还可以一起做
汤，有时只一条弹涂鱼，汤味就能很鲜，即便
胃口不佳，有了这碗汤，也能吃下两碗饭。也
可以和洋葱一起红烧，洋葱除了提鲜，还可
以消除弹鲈的腥味。椒盐弹涂鱼味道也不
错，用油一煎，放以椒盐，鲜香异常。还可炖
豆腐，把鱼洗净，用盐、酒腌制十分钟。热锅
后倒油，油温七成热时放入鱼，两边略煎，不
必煎透。再放入姜蒜和黄酒，加入清水和豆
腐。转到砂锅中，水开后小火慢炖半小时，出
锅前撒葱花即可。

弹鲈做成干，味道仍然鲜，可以保存很长
时间。弹鲈干通体乌黑，貌不惊人，还很
硬，但细细嚼之，有牛肉干的韧劲，但肉质
更加细腻、更加鲜美，连鱼头和骨头都
可以吃。其实我更喜欢渔民自家做的弹
鲈干，三门人是用麦秆来熏制，柴郭
片区的渔民则是用砻糠来熏的。
如果在砻糠中放些荔枝干和桂

圆干吃剩的壳，可以增
加香味，使得鱼味
中带有果香。

弹涂鱼

文 ! 邵顺祥

又到栗子上市时

DIY蜜汁叉烧 文图 ! 夏美玲
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泡菜加油不易长毛

泡菜在腌制过程中很容易长毛，如果在腌制时
加入少许橄榄油，不仅可以防止泡菜长毛，还可以让
泡菜味道更加清香。

苏打水泡海蜇更脆

先用清水浸泡 %小时，洗净海蜇后再倒入自制的
苏打水（每 $((克清水加入 '(克小苏打）和少许白
醋，继续浸泡 %(分钟，捞出海蜇冲洗干净即可入菜。

盐水泡蘑菇易去沙

带有褶皱的蘑菇中会夹杂少许细沙，为此可将
蘑菇放入淡盐水中（清水 '千克加入盐 '$克左右）
略微浸泡，就很容易将细沙去掉。

煮后速冻爬虾去壳

爬虾去壳非常麻烦，可将爬虾大火蒸 $分钟，取
出后凉透放入冰箱冷冻 '小时，这时虾肉已经开始脱
水，用剪刀将虾壳剪开，就可以很容易地将虾肉取出。

水晶虾仁透明有招

将剥好的虾仁 '千克洗净，加入盐 ,克、食用碱
$克轻轻抓拌，当感觉虾仁有些发粘时放入清水中
浸泡 '小时，再用清水略微漂洗后按照正常方法上
浆，这样做出来的水晶虾仁透明感更强，而且口感格
外爽脆。

砂糖搓揉虾仁更嫩

取洗净、吸水的新鲜虾仁 $千克放入盆内，加入
白砂糖 '千克一直轻轻搅拌，直至白砂糖完全融化，
用保鲜膜将虾仁密封，放入冰箱内冷藏 '小时，取
出后再加入生粉 &((克轻轻搓揉，最后用清水冲洗
干净，吸干水分的虾仁按照传统方法上浆即可。经
过糖和生粉的处理后，虾仁不仅质地更加细嫩，鲜
味也更充足了。 文 ! 刘玉雯
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