
地方风味

家庭菜谱

! ! ! !自古以来! 我国人民在清明前后

去扫墓祭祖外还做些风格各异的地方

小吃!在饱口福的同时!也包含着纪念

先人的特别意义"

吃青团

清明时节，江南有吃青团的习俗。
青团是用新鲜的“艾叶”或“浆麦草”“麦
青”捣烂挤汁与糯米粉糅和包上豆沙馅
蒸制而成。青团油绿如玉，糯韧绵软，清
香扑鼻，甜而不腻，肥而不腴。青团还
是江南人用来祭祀祖先的必备食品。

吃馓子

我国南北各地清明节有吃馓子的
食俗。“馓子”香脆精美，古时叫“寒
具”。以麦面为主料油炸而成，在少数
民族地区，馓子的品种繁多，风味各
异，尤以维吾尔族、东乡族和纳亚族以
及宁夏回族的馓子最有名。

青精饭

青精饭是江苏点心，又称乌米饭，
用糯米染乌饭树叶的汁煮成的饭。颜
色乌青，为寒食节的食品之一。饭色青
绿，气味清香，吃口软糯，非常可口。

枣锢飞燕

是用面粉发酵后切成块状，形若
飞燕，表面嵌入红枣蒸熟。枣锢飞燕起
源于宋朝江南一带，用来祭拜介子推
的祭品，香甜软糯可口。

润饼菜

每到清明时节，福建人有吃“润饼
菜”的食俗。据说是古时寒食节食俗之
遗风。泉州的“润饼”或“擦饼”，食时铺
开饼皮，再卷入胡萝卜丝、肉丝、蚵仔
煎、香菜等混锅菜肴，制食皆简单，吃
起来甜润可口。

吃芥菜饭

清明时节，闽东各地区城乡，有吃
芥菜饭的食俗。每年农历二月二吃了
用芥菜和大米混煮的“芥菜饭”可以终
年不长疥疮。也有在三月三，煮泥鳅面
祭祖送人习俗。

吃清明螺

清明时节，是采食螺蛳的最佳时
令。这个时节螺蛳还未繁殖，最为丰满
肥美，故有“清明螺，肥似鹅”之说。螺
蛳可炒、煮熟取出可拌、可醉、可糟、可
炮制羹，无不适宜。若食法得当，其可
称得上“一味螺蛳，千般趣，美味佳酿
均不及了”。

! ! ! !青占鱼，又名鲐鱼，其形状如同
金枪鱼，营养很丰富，也许是其在海
鱼一族中属于“小三子”的缘故吧，再
加上腥气较重，平时人们不怎么垂青
它。其实，青占鱼只要烹调得当，也是
一道很不错的鱼肴。

取新鲜青占鱼几条，去头后洗
净，切成若干小段，放置盆里，浇上若
干黄酒翻拌，初步去除腥气，再用细
盐腌渍三至四个小时，使咸味慢慢渗
至鱼肉里。腌渍之后的鱼段倒入塑料
篮里，放至水龙头下冲洗干净，再沥
干（如果是冬天，可放到外面晒干）。

佐料很简单，几块生姜片、若干
辣椒酱、些许葱花。先把生姜片投入
锅里，开文火，待飘出姜香时，倒入精
制油，待油温有七八成热时，持筷子
逐一将这些腌渍咸了的青占鱼段夹
入油锅里，将其煎成两面焦黄后夹出
放入盘中。煎完了后将锅里的剩油倒

掉，这时油已经粘稠而不宜再用。再
将锅洗净，开旺火，倒入适量的精制
油，再倒入辣椒酱，待辣椒酱翻滚时
再倒入适量沸开水，再将葱花放入，
再就是倒入适量黄酒，翻炒一番后盖
上锅盖，用文火烹焖，辣味自然会慢
慢地渗进鱼肉里，然后再投入葱花，
翻炒一会即可上盘。热吃时吃鱼肉，
鲜辣无比；冷吃时吃鱼冻，无比辣鲜，
其腥味荡然无存。
烹制这道菜是一位戴“高帽子”

的湘菜厨师面授机宜给我的，这道鱼
肴集鲜味、咸味、香味、辣味为一体，
姑且就把它称之为“湘辣青占鱼”吧。
要补充说一说的是，如今众多的

海鱼大家族价格纷纷“扶摇直上”，而
青占鱼的价格却显得有点“落伍”，每
斤仅数元，可以说是小菜场里最便宜
的海鱼之一，堪称价廉物美。诸位可
别“冷落”或“不屑”了它呦。

! ! ! !鹅是人们喜爱的肉食之一，在我国各
地所制作的有糟鹅、酱鹅、腊鹅、烧鹅、五
香鹅、盐水鹅等多种脍炙人口的鹅肉美味
佳肴。在欧美，人们过圣诞节爱吃“马丁
鹅”，它还是圣诞大菜中一道必不可少的
主菜哩。马丁鹅系以公元 !世纪时，欧洲
图尔地区（今属法国）的一名主教马丁命
名的，又称“圣诞鹅”。

其原料为：大嫩鹅 "只、苹果 !只、柠
檬 "只，栗子 #$$克，火腿 "#$克、洋葱 %

只、香肠 !根、鸡蛋 %只、面包粉 #$克、蒜
头二瓣、香菜 "束、胡椒粉少量、啤酒和红
葡萄酒少量、水 "杯，以及食盐、淀粉。

制作方法为：将苹果去皮切成 !块，
挖掉芯核后再切成四方小丁，把柠檬汁挤
在苹果丁上，将栗子破口后放在锅中炒
熟，冷却后剥去外壳，将栗子肉、火腿及洋
葱剁或绞成泥茸；去掉香肠的肠衣，与栗
子、火腿、洋葱泥茸和苹果丁、鸡蛋、面包

粉拌匀，将蒜瓣去衣切细拌少许食盐后掺
入，再加上胡椒粉和切碎的香菜，搅拌成
填料待用。掏出鹅的内脏，清水洗净后涂
上少许食盐和胡椒粉，把准备好的填料塞
进鹅肚，用线缝住鹅腹裂口；将鹅腹部朝
下放到烤盘上，倒入一杯开水，在烤箱里
烘烤 "小时，其间不断用叉子戳鹅皮，便
于鹅油流出，每隔 "#分钟取出一次烤出
的鹅汁，并将少量啤酒浇在鹅身上，烘烤
一小时后将温度调低一点，继续烘烤一个
半小时，其间翻动 %次，最后 "#分钟让鹅
的腹部朝天烘烤。烤鹅取出后，撇去流出
的鹅汁中的油，加上一些红葡萄酒，把鹅
汁再煮一下，同时加入少量淀粉，使汤汁
变成稠卤。将马丁鹅盛在一只大盘中上
席，卤汁用碟子另装，以供蘸食鹅肉。此外
还可用土豆丝等作配料。这黄灿灿、香喷
喷的马丁鹅是一道地道的圣诞大菜，在色
香味形上十分诱人。
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我我我家家家的的的三三三鲜鲜鲜汤汤汤

! ! ! !一看标题，也许会想当然认为我家的三
鲜汤就是苏浙菜系的那种传统名菜，用海参
火腿等食材构成的一种面食汤料。非也！我
家所谓的三鲜汤就是胡萝卜、马蹄、玉米煲
猪骨，整个煲的特点就是色彩艳丽，胡萝卜
的柿红、玉米的金黄、马蹄的雪白，构成一个
多彩的世界，所以偷用了汉字“鲜”的多义，
三种食材的构成，谓之三鲜。

清代的袁枚在文学上很有造诣，在美食
上也有见地。按照现在流行的说话就是地道
的一吃货。但对于汤水的制造，老先生好像
着墨不多，其实，汤的制作虽然看似简单，但
要煲好靓汤却是件不容易的事，难怪，正如
《外来媳妇本地郎》中的二嫂苏妙蝉唱道：最

怕日日煲靓汤。中国人对美食的感觉很是到
位。把美食提升为艺术的境界，也是文人常
常干的事。唐代诗人王建在《新嫁娘》中就取
了靓汤这一素材，把一个聪明、细心，甚至带
有点狡黠的新媳妇刻划得维妙维肖。“三日
入厨下，洗手作羹汤。未谙姑食性，先遣小姑
尝。”要想知道婆婆的饮食习惯，作为一个外
来者，当然不知道。如何办？当然是先做一碗
羹汤，让小姑子尝尝，小姑是婆婆抚养大的，
食性当与婆婆一致。你看，一碗靓汤就这样
贴上了人情世故的标签，高不高明？

当然，煲汤的好处不单是文人的素材，
也是普通人的食材，这才是最接地气的东
西。如今生活水平的提高，也催生了养生汤
的流行。煲好的汤水像是个强大的磁场，能
够让食材中的营养素都溶于汤中，加上是全
水解的营养成分，电解质浓度和我们的体液
相近，很容易被肠胃吸收。

我之所以把胡萝卜、玉米、马蹄作为煲

汤的首选食材，是因为三种材料四季皆能寻
得，况且色彩艳丽，很是养眼，当然它们的营
养成分就不用多说，譬如马蹄玉米都是补气
的，胡萝卜能防治高血压的功效。最重要是
烹调简便，只要我一煲此汤，老公就笑称是
“懒人煲”。的确，胡萝卜只要削下皮，马蹄的
皮就不用自己动手，市场上有削好皮的卖，
玉米呢？市场上也有去壳的，把洗净的食材
加上飞水的猪骨，猪骨一定要飞水，这样才
能去掉猪骨中的泡沫及血水，然后用高压锅
压熟，整一过程，大概只要十多分钟就可以
出锅。出锅时下盐，用潮汕本地小芹菜衬锅，
香气逼人，此时做个懂煲汤的家庭煮妇一点
都不难。当然，在高节奏的社会环境中，已经
很难做到煲一锅汤一煲就是几个小时的老
火汤。我常常跟老公开玩笑，要是能有时间，
两个人在一起，煲一锅老火靓汤，让时间慢
慢变老，那才叫生活。老公坏笑，哪我干脆叫
外卖&&&&&&


