
水煮大闸蟹

鲜活大闸蟹洗净。锅中水尽可能地多，水中
放入具有性暖、解毒的中药紫苏、甘草、姜块、精
盐等调料。大火沸水时放入大闸蟹，同时在大火
沸水中出锅。（煮三两蟹 !!分钟、四两 !"分钟、
五两 !#分钟）。大闸蟹煮熟后一出锅即放入冰
啤酒中浸泡半分钟让其急速冷却，既保持蟹中
水分营养又能出肉滑爽、肉不粘壳、肉质鲜美。

糯米蒸大闸蟹

先把浸泡了一夜的糯米，加入桂圆肉、红
枣粒、腊味等配料，放到蒸笼里去蒸，待糯米饭
至八成熟时，再把洗净一切为四的鲜活大闸蟹
放到饭面上一起蒸。蟹肉质软而多水分，正好
把鲜味渗透到了下面的糯米饭里。糯米饭不软
不硬，而且吸收了多种材料的香味与蟹的鲜
味，香滑可口。

面拖河蟹

河蟹洗净一切为二，切口处蘸上干面粉以
防蟹黄流出。面粉加适量水调成面糊。净锅置旺
火上，将蟹入四成热的油锅中煎，先煎蘸面粉的
刀口处，再煎其他部位。至蟹呈红色时烹入料酒
加盖略焖以除腥味。然后，加酱油、白糖、姜末、
鲜汤旺火烧沸，再移小火续烧 $分钟，待蟹熟时
加味精并倒入湿面粉糊搅匀，撒入葱花，淋色拉
油推转使糊紧包蟹身，出锅装盘，并点缀黄瓜
片、胡萝卜雕花、香菜叶即可。

锅巴河蟹

鲜活河蟹洗净斩成小块；鲜虾仁洗净用精
盐、胡椒粉、料酒、水淀粉抓匀上浆；发好的
鱼肚洗净切成菱形片；火腿香菇均切片；青

豆洗净。精盐、胡椒粉、料酒、味精、鲜
汤、湿淀粉等兑成滋汁，均备用。锅
置火上油烧热，先下泡辣椒节、
姜片、蒜片、葱段爆香，再下
虾仁滑散，接着放入鱼肚、
火腿片、香菇片、青豆炒
熟，烹入滋汁，待芡熟后
起锅装入大碗内。锅置火
上油烧热，将蟹块拍匀干
淀粉入锅中炸熟捞起摆入
盘中，再将锅巴掰成小块，
投入油锅中炸至金黄酥脆时

捞起摆入盘中，随同大碗一起
上桌，将碗中食材与汤汁浇在盘中

蟹块及锅巴上即成。

蒜香烤大闸蟹

大闸蟹揭盖去鳃内脏洗净，壳背朝上，蟹腹
朝上放下有炭火的烤网上烤之，并翻动，烤熟刷
上香油，撒上蒜椒盐，腹朝下放盘内，将香菜、姜
丝、葱丝、红椒丝放蟹腹内，洒上美极酱油，淋上
香油放上蟹盖即成。

芝士黄油焖大闸蟹

大闸蟹 !%只去脐盖及脏物洗净。锅上火下
花生油，姜片、葱段、洋葱块爆香，放入大闸蟹加
适量清水、精盐、料酒、味精、鸡精、芝士、黄油，
加盖焖熟，收干汤汁出锅，去葱姜、洋葱后装盘。

烙蟹斗

大闸蟹蒸熟、剥壳、拆肉，将蟹肉、蟹黄、蟹
膏炒成蟹粉，加上细腻的柠檬表皮末，生姜末、
洋葱末、白葡萄酒、柠檬汁、奶油沙司奶酪，装进
玻璃小碗，放入烘箱定时烘制即成。

醋溜河蟹

河蟹洗净切块，蟹钳拍裂放入碟中，拍上干
淀粉。锅置火上油六成热时放入蟹炸至熟捞起。
锅留余油下葱花、蒜茸、辣椒末爆香，放入糖醋
汁浇沸，同湿淀粉勾芡后放入炸熟的蟹，淋入芝
麻油炒匀即可。

豉汁炒河蟹

锅置火上，油六成热时下洗净切块的河蟹炸
熟捞出。原锅上火留底油烧热，下蒜茸，辣椒末、豆
豉泥炒香，下蟹块，注入鸡清汤、精盐，用湿淀粉勾
芡后淋包尾油炒匀即成。

! ! ! 最近，浦东沿海渔民的传统美食
“海碗菜”在书院镇葵园农庄悄然复活。
许多市民慕名前去品尝。这究竟是怎
样的一道美食呢？

那天近午时分，与朋友相约来到
在葵园农庄。临窗而坐。一只青瓷大
海碗端上餐桌，服务员揭开碗上一
层锡纸，碗里红的河虾、河蟹，还有
黑鱼、鲫鱼、昂刺、黄鳝、青鱼等，油
亮的浓汤，鲜香扑鼻，味道鲜美无
比。一位朋友说，品尝“海碗菜”，
令他想起了小时候吃过的河鲜。

席间，葵园大厨仲师傅兴致
勃勃地给我们讲了当地流传的
海碗菜的传说。明代洪武年间，
东洋倭寇经常来到浦东南汇沿
海渔村骚扰。一次倭寇又来到

小渔村作恶，并且抢走了村上一位妙龄
少女。村里一位青年渔民率村民奋起反
抗，救出了少女。少女与这位青年渔民结
为伉俪。有一年夏天，男的出海打鱼，却再
也没回来。于是，女的每天去海边跪拜，用
一只粗大的海碗装了鲫鱼、河虾、黄鳝、黑
鱼、昂刺鱼等烧煮成的八样菜，祭奠海神，
祈求夫君能平安归来。村民为之感动，于
是逐渐形成了吃“海碗菜”的习俗。

海碗菜中的“河八仙”，乃取当地野
河中八样水产品，河鲫鱼、昂刺鱼、黑鱼、
黄鳝、青鱼、河虾、螃蟹、塘鳢鱼等河鲜烹
饪的特色菜，取意“八仙过海，各显神

通”。其最大的特点就是由当地渔民从
野河中捕来。

仲师傅烹饪河鲜并不像什么十三
香龙虾似的需要很多的调料，做法秉
承当地传统农家菜的特点。先将八种
河鲜和着酱油姜块，大火烹煮 & 分
钟，然后再用文火烧煮 &分钟，最后
加入葱花、麻油。“海碗菜河八仙”在
食材方面更加注重品质，如黑鱼、黄
鳝、塘鳢鱼、河虾等都是河鲜中的
上品，烹饪方法保留了“河鲜”的自
然本色，口味淳朴，鱼肉的鲜味之
中，还带淡淡的乡野河水之气。
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金九银十品蟹肴
文 ! 钱桂华螺蛳嘬嘬 文 ! 吴翼民

! ! ! 那年苏州电视台举行苏州话大奖赛，
我被邀请当嘉宾参与，记得用的最生动的
苏州话形象代言是“风凉笃笃，咸蛋嗑嗑，
螺蛳嘬嘬”。还有配图，是一家几口坐在天
井里乘凉吃夜饭的情景，可以看到有个孩
子鼓着嘴巴在嘬螺蛳的滑稽相。
苏州人把凉风送爽叫“风凉笃笃”，“笃

笃”两字听着也轻盈惬意；把剥咸蛋叫做嗑
咸蛋，“咸蛋嗑嗑”如闻其声；最形象的是吃
螺蛳，叫做“螺蛳嘬嘬”，不仅听到了嘬螺蛳
的“吱吱”声，还能感觉得螺蛳肉的鲜美、想
象出嘬螺蛳的滑稽相。三句话连在一起，便
是一幅苏州市井平民的纳凉夜饭图，颇有
丰子恺画的意境，好清新好温馨哦。我说，
苏州话大奖赛承办者设计出这么生动的形
象代言，绝对一流，难以替代和超越。

也许乘凉和嗑咸蛋放诸其他地域、甚

而北方城乡也颇常见，唯有嘬螺蛳的情景
为苏州和江南一带所独具，首要的问题是
其他地方不一定见得着螺蛳。曾有北京的
朋友来江南游历，我带其去农贸市场观光，
朋友见到到处都有螺蛳供应，不识此物，更
不知如何吃法。我就买了些回家，放在水里
养着，滴几滴菜油，不多时，盆内的螺蛳纷
纷探出带有触角的头来，顺便把壳内的黏
稠秽物也带了出来，养一宿后再一只一只
剪去它们的屁股，反复擦洗，放油镬内爆
炒，投以葱姜、泼上料酒，加上酱油等调料，
一烧滚，即可起镬，再撒上胡椒粉，便成就
了一盘酱爆螺蛳啦。须注意的是此物不宜
久煮，否则肉质变老，反而吮吸不出来的。
北京朋友观看了我收拾和烹调螺蛳的全过
程，又为其一股鲜香味所诱，便迫不及待要
尝新，然而毛手毛脚的，竟然无从吃到。我
就细心示范，取过一枚，放到嘴边尖起嘴

巴吮吸，发出“吱吱”的吮吸声，吮出
肉来，不可全部吃下，须拦
腰咬断，只吃前半部分有韧
性的肌肉，后半部分系它的
肚肠，不可吃下，要吐弃的。

如是者再三，北京朋友方始学
得了一点技巧，仍嫌麻烦，问

我，是不是可以用牙签挑食？我说，当然可
以，但用牙签挑食的话，少了“吱吱”吮吸的情
趣，也吃不到浸润在螺蛳壳内的汤汁了啊。
螺蛳曾被苏州人比喻为“罐头笃肉”，

极是形象，螺蛳壳好比迷你罐头，螺蛳肉就
是罐头里煲着的肉呢。有汤有水有肉，堪称
一绝。嘬螺蛳是挺有情趣的一种吃法，吃相
滑稽，声音热闹，满桌一片“吱吱”声，恰似
鸡雏争食，雀群喧闹。并且，螺蛳的鲜美非
常独特，比之鱼肉鸡鸭，胜上一筹，跟海鲜
比也毫不逊色。还有它的营养价值呢？近日
阅报，沪上有人将它比喻为“乡下人吃的鲍
鱼”，实在非常高明。也就是说，螺蛳的美味
和营养可与鲍鱼媲美呢。我想如果倒着说
“鲍鱼是富人吃的螺蛳”可不可呢？造化真
是公平合理，既为富人准备了鲍鱼，也为穷
人提供了螺蛳。
然而鲍鱼不可多得，螺蛳在江南的河

湖港汊随处可见。近几年来，有的餐馆就瞄
准了螺蛳大做文章，本地有家餐馆以螺蛳
为主题，开发出了许多特色菜肴，并且声言
他们的螺蛳是用豆浆养育的，环保干净且
营养，价格也相对的低廉，引得食客近悦远
来，每天餐厅里一片“吱吱”的嘬螺蛳声，好
有特色也。

浦东海碗菜 文! 陈志强

! ! ! !材料!绿豆 "#$克"粘米粉#糯米粉各 %$克"白糖 %$

克$ 制作!&'绿豆放少许冷水%只要没过绿豆就行&煮开一

会后关火"%()分钟以后再次开火煮开" 再关火焖 )(&$分

钟"绿豆就熟了'"'煮熟的绿豆稍冷以后分次放入料理机打成

浓浆"可加入白糖一起搅拌' *'粘米粉和糯米粉在平底锅中

炒至微黄"出微微的焦香时倒入绿豆糊一起搅拌"米粉会吸

干绿豆糊里的水分"可以调入一些橄榄油"用小火慢慢翻

炒一会"直至食材融合"没有水分了"可以搓成团就成

了' +'绿豆粉团搓成长条"再分成 *#(*%克大小的剂

子"搓成圆球入模具扣出花型就成了' %'成型的绿

豆糕放入冰箱冷藏了再吃"沙沙的"凉凉的"

在伏天吃一块"心情爽爽的'

文 , 王永兰

自制绿豆糕

鲜藕姜汁治胃肠型感冒

鲜莲藕（去节）$%%克，鲜姜 $%克，捣汁，
一日内分数次服完。有调中和胃止泻的作用，
可治疗夏秋季胃肠型感冒或肠炎发热、烦渴、
呕吐、腹痛等。

猪肚韭菜子治慢性胃炎

取猪肚 !个，韭菜子 !%克，将韭菜子放猪
肚内蒸烂吃。可间断食用，有较好的疗效。

葡萄百合粥治痰中带血

葡萄干一把，百合 "%克，大米 $%克，共煮粥
服用，对肺虚咳嗽、痰中带血、食欲不振等有疗效。

车前草冰糖治顽固性牙痛

仲秋时节从野外采摘大量车前草，连根拔
起，洗净晒干，择 "株车前草配以 "块似核桃
大的冰糖煎煮，文火熬煎，每日 #次，一茶杯汤
水口服，'天为 !疗程。疗效颇佳。文 , 郭旭光
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