
! ! ! !每年冬天，许多宁波人会腌制一些炝蟹
给家人改善伙食。说起炝蟹的来历，其实是
渔民们无意间创下的一道美食。以前东海渔
业资源非常丰富，渔民们一网下去往往捕捞
到大量的梭子蟹。由于当时保鲜条件不好，
又不舍得扔掉，于是有人想出一个办法，将
它们放进缸里用海盐腌制。谁知几天后拿出
来一尝，竟然比鲜食更多了一种醇厚鲜美的
味道，尤其是红玛瑙似的蟹膏，让人吃了回
味无穷。

红膏炝蟹好吃，但腌制起来可不简单。
首先作为原材料的梭子蟹最好是活的，否则
死蟹在常温下时间长了会产生对人体有害
的毒素。其次要选择蟹壳青灰、肚脐丰满的
老蟹，若感觉蟹脚肉质充盈、蟹壳两端有微
微红色，说明此蟹膏红肉肥。反之则是瘦蟹，
打开后一泡咸水。放置炝蟹的容器通常以瓷
罐或陶瓮为佳，清理干净后倒入冷盐水，水
与盐的比例是 !"#，即 !斤水兑 #斤盐，然后
加少许生姜片和花椒，再放些许黄酒，这样
可以更好地祛腥提味。腌制时，要把整只
蟹背朝下放到容器里，等全部放入后，
压上一块鹅卵石，使盐水将蟹淹
没，这样可以让盐分更好地渗透
到蟹肉里。一般来说，腌制 $—

#%个小时后就可以食用。有经验的吃货，吃
前喜欢把蟹放入冰箱稍微冷冻一下，这样切
起来蟹肉就不会散开。

如果你肠胃够好，蟹够新鲜的话，腌制
时间还可以短些。有一次，同办公室的老李，
特意带我们去海边一家小饭店吃红膏炝蟹，
说是这家店的特色菜。作为宁波人，我炝蟹
吃得多了，难道这家店有什么不同之处？老

李 笑 而 不
语。半小时

后，炝蟹上桌，只见有的蟹脚还在微微颤动。
正疑惑间，老李已夹起一块，蘸点醋后送进
嘴里。看他吃得津津有味的样子，大家赶紧
也品尝起来，果然，这炝蟹与平时吃的大不
一样，那味道鲜中带着微咸，转口又有几分
清甜，尤其是还未凝结成块的蟹膏入口即
化，极为细腻柔滑。看我们吃得开心，老李这
才道出其中的奥秘。原来这家饭店的梭子蟹
都是渔民从海里捕到后直接送过来的，客人
一点好菜，店主就把活蟹清理干净，切块后

用细盐腌制半小时，上桌前再用啤
酒将盐冲掉便可以吃了。透
骨新鲜的食材加上原汁原
味的做法，难怪味道如此
鲜美。

也许是受了炝蟹的
启发，宁波人还将梭
子蟹制成别具风味的

蟹浆（蟹糊）。就是把蟹清理干净后，用刀斩
成指甲般大的小块，再加适量的盐、白酒和姜
丝后，装进小瓶子里腌制起来。用此法腌制的
蟹浆（蟹糊），携带方便，保存时间较长。然而，
作为宁波人最爱的炝蟹，外地朋友不但有所
顾忌（怕吃坏肚子），还经常闹出笑话。有一年，
单位分了一些海鲜，其中就有几只红膏炝蟹，
来自外地的同事以为此蟹和鱼虾一样，要煮
熟后才能吃，结果隔水清蒸后，味道说不出的
奇怪，第二天上班一问，才知道自己把价格不
菲的炝蟹给糟蹋了。
炝蟹吃法得当就不会有问题。但为了安

全起见，吃时最好与姜醋同食，醋可以杀菌，
还能降低蟹的腥味，
而姜则可中和
蟹的寒性，
起到暖胃
的作用。

蟹黄豆腐羮

把蟹洗刷干净，蒸二十分钟，拆取蟹
黄和蟹肉，去除软骨。豆腐切成小方块，用
热汤浸透，沥干。烧热花生油，用蟹肉拌
炒，加青豆和调味料，注入清汤，候滚起，
加豆腐滚透，以水调溶粟粉勾芡即成。

焖大虾

对虾洗净，去沙线、腿、须，葱段、姜片
放入六成热油锅中炸，直至香味溢出，捞
出葱和姜，下白糖、清汤、料酒和盐入锅，
再放虾，大火烧开，小火煨至汤浓，淋香油
即成。

秋色四喜

将小白菜嫩叶、草菇洗净，蘑菇、玉米
笋除去头部洗净。将炒锅中倒入 &杯清水'

煮开后将玉米笋、草菇、蘑菇分别烫煮后'

取出冲去水备用；炒锅中倒入 (克油'先将

调味料味精、酱油、白糖及草菇翻炒均匀'

再加入淀粉勾芡'淋上香油后盛在盘中；
最后将小白菜、洋菇、玉米笋加调味料
油、味精、盐、白糖烫煮；待煮熟出捞出拼
盘 '再将汁加淀粉勾芡 '放入香油再分别
淋上即可。

冬笋螺片

将冬笋切成日字形片，用盐滚过，
将芡汤、味精、胡椒粉、香油、湿淀粉调
成芡汁待用；蒜、姜均切末；葱切花备
用；海螺取螺肉洗净切成 # 厘米厚的
片；武火烧锅下油，将螺片用武文火泡
油至熟，倒入笊篱里，放入姜末、蒜茸、
葱花、冬笋、螺片、黄酒炒匀，最后倒入芡
汁炒匀便成。

元宝酥

面粉 #%%克加猪油 (%克擦成干油酥。取
面粉 #(%克加水 (%克，猪油 )%克和成水油
面，用水油面包入干油酥，收口朝上，用擀棍擀
成长方形薄皮，然后由两边向中间对折，再用擀
棍擀成长方形薄皮，顺长由外向里卷起，收尾处
用蛋清粘一下，轻轻地搓一下，用刀切成 )%只
小剂子，将每只剂子按扁成圆中间厚边上薄的
圆皮放上枣泥馅包成椭圆形，酥心向上，中间略
凸，馅心向中间推挤后，将两端窝起，涂上鸡蛋
清粘在底部，做成元宝形，入油锅氽炸成熟。

清蒸桂花鱼

鲜桂花鱼去掉内脏洗净备用；姜去皮，葱
去根，洗净，剁碎；用盐、白胡椒粉，涂匀鱼身；
然后用碎姜末铺匀鱼身；把鱼连碟放进水烧
开的锅里，隔水蒸 #&分钟；蒸完后倒掉碟里
的水，往鱼身上均匀地薄薄地淋上一层生抽；
再往鱼身上均匀地铺上葱碎；另起一个锅，大
火，往锅里放 !(克油，烧至油出白烟；把油淋
在鱼身上即可。

全家福

鲜鱿鱼、水发鱿鱼分别撕净外膜，由内部
斜切交叉纹后，再切长方块。虾仁去肠泥，用
盐抓洗后洗净，拭干水分。将盐 #小匙、白胡

椒粉、麻油各 #*$小匙料分别入滚
水中汆烫取出。用 & 大匙油爆香葱段、姜
片，加入肉片同炒，再放入酒、蚝油各 #大
匙、太白粉 )大匙、水 &大匙煮开，加盐、白
胡椒粉、酒及蚝油调味，再以太白粉 勾芡，
起锅前淋上麻油、撒些白胡椒粉。

鸭全席

将鸭子由脊背劈开，鸭脯相连，用刀根
把大骨斩断，去掉鸭嘴内鸭舌；带皮猪五花
肉切成 #+( 厘米见方的丁；将猪肉丁连同
鸭子用酱油腌渍 #% 分钟，捞出控干；炒锅
内放花生油，烧至九成热时，将鸭、猪肉块
炸成棕红色，捞出控净油；取砂锅一只洗
净，将鸭掌鸭脖别在鸭脯内，皮面朝下放砂
锅内；把猪肉、葱段、姜块、花椒、八角、桂皮
放在鸭上面；清汤内加白糖、精盐、味精、黄
酒搅匀倒入砂锅内，用慢火炖 ) 小时至烂
熟取出；将炖烂的鸭子捞出，皮面朝下摆在
大鱼盘内，猪肉放在鸭子的四周；余汤倒入
锅内烧开，调好口味用湿淀粉勾成一流芡，
加芝麻油浇在鸭子上即成。

冬菇烧菜花

将冬菇用开水泡开，洗净泥沙，去掉硬
蒂，切成片；将菜花掰成小瓣，用开水烫一
下，捞出用冷水过凉，控净水。将炒锅置于
火上，放入油，热后下入菜花煸炒，然后把
冬菇放入一起炒，加盐及味精并略加水，烧
透即成。
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吃羊肉 少喝茶
这是因为羊肉中蛋白质含量丰富!而

茶叶中含有较多的鞣酸! 吃羊肉时喝茶!会

产生鞣酸蛋白质!使肠的蠕动减弱!大便水

分减少!进而诱发便秘" 另外!经常口舌糜

烂#眼睛红#口苦#烦躁#咽喉干痛#牙龈

肿痛者!或腹泻者!或服中药方中有

半夏#石菖蒲者均忌吃羊肉"

文 ! 崔嵘
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