
告别春节长假，在迎来新年繁
杂工作的同时还是需要劳逸结合，
周末不妨约上亲朋好友去到上海近
郊的农家乐呼吸新鲜空气，拥抱大
自然，更重要的是品尝地道的农家
菜。农家菜都是阿婆爷叔们最用心
的手艺。其实在品尝美味的时候，用
心的你也一定能发现一个别样的农
家乐新体验。特别是最近鼎鼎大名
的松江四鳃鲈鱼悄悄来到了人们的
餐桌。大家何不去尝一尝？
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“新民惠游”走进
“白领上海通”
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松江!四鳃鲈鱼的美味
冬春季节，松江四鳃鲈鱼悄然上市。这是

一条让西晋文学家张翰朝思暮想，最终为此
辞官回乡的鱼；这也是一条让杜甫、范仲淹、
苏东坡等大文豪不惜笔墨大肆赞美的鱼。

松江四鳃鲈鱼是中国名贵珍稀物种，是
国家二级保护野生动物，有“国鱼”之称。在上
海，这条小小的鱼儿承载着悠久的历史和厚
重的文化传承。松江四鳃鲈是肉食性鱼类，主
要以河虾小鱼为食，能在淡咸水中生活。虽然
叫“四鳃鲈鱼”，但事实上四鳃鲈鱼只有两个
鳃，只是因为两边的鳃膜上各有两条橙色凹
陷斜纹，酷似四片外露的鳃叶，故在明代被讹
传有“四鳃”。而这种将错就错的称呼，也被世
代流传下来。
松江四鳃鲈鱼深受各方名厨所爱，其烹

饪方式花色繁多，清蒸、红烧、煨汤、做羹，或
烩、或焗、或入火锅，不同的吃法，拥有不同的
美味。

目前，第四届“松江四鳃鲈节”正在松江
四鳃鲈园中举行。此次四鳃鲈节以“松江鲈牵
手中国四大名鱼”为主题，让松江四鳃鲈、黄
河鲤、松花江鳜和黑龙江兴凯湖鲌这中国四
大名鱼在园内相聚在一起。四鳃鲈节上还会
举办“中国四大名鱼”故事展，并有名鱼火锅
宴供冬季出游的市民游客品尝。
除了四鳃鲈鱼，松江还有一家以“一鱼三

吃”作为其特色的农家乐“湖光山色”。此外，
松江的这是一家水景农家乐。“一鱼三吃”是
指，鱼头可以烧鱼汤或者做剁椒鱼头，鱼尾做
红烧划水，鱼身做熏鱼，各有特色。鱼超级大，
条条 !"斤以上，#$元一斤。另外手工豆皮、
黑糯米南瓜、蟹粉炖蛋、炒鳝丝都是不错的。

金山!新农村新生活
金山的枫泾是时下最热的农家乐聚集

地。这里最吸引大家的就是可以告别城市的
喧哗，在这里肆意狂欢，吃喝玩乐。枫泾新义
村农庄自家种植的绿色健康蔬果，散养的鸡
鸭羊鹅，口感纯正，味道鲜美，最重要的是健
康且营养。孩子玩耍的游乐嘉年华可以开展
多种拓展活动，还有涂鸦公社让孩子们充分
释放天性。而枫泾的舒颐农庄环境清幽，格调
雅致，隐于村野，是人们闲暇时聚餐玩乐，放
松身体，放空心灵的好地方。最令人惊喜的是
这里设施特别齐全，唱 %、打牌一应俱全，喜
欢复古情调的你还可以在此抽雪茄听古典音
乐，想要清静的你可以喝咖啡品普洱，特别值
得一提的是随处可见的多肉植物，小资情调
的农家乐非舒颐农庄莫属。
此外，金山枫泾还有著名的一处农家乐

“荷风嬉鱼·水上人家”。“荷风嬉鱼·水上人
家”的美绝不是偶然，园区位于“中国农民画
村”，本就是个诗情画意的画中景。

崇明!设计丰收
崇明最有特色的农家乐要数“设计丰

收”。这是同济大学创意团队的作品，是由一
幢上世纪 $"年代的老房子改建的乡宿，设计
者将自己对于自然、创新和可持续的理念融
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入其中。孩子们在这里可以拼种子画、摘草
莓，在田间放风筝，在大棚里上自然课。大人
们则在灶头熬汤，晚上吃自己做的菜，味道特
别香。当然崇明也有极具传统的农家乐，“崇
明人家”就是其中最著名的代表。“崇明人家”
位于崇明岛上含氧量最高的地方———东平国
家森林公园旁。崇明人家的菜不放味精，食材
全部自产。一道毛豆面拖蟹，色泽红润、鲜甜
适口。崇明毛蟹养在自家稻田里，正应验了
“小身体、大味道”，壳薄肉密。吃面拖蟹，尤其
要吃裹在蟹上的面糊，因为渗透了蟹肉蟹黄
蟹膏的鲜味，令人不由得把手指上的汁液都
舔得干干净净。此外崇明针对采摘的“瑞华果
园”也很有特色。“瑞华果园”主要分为果蔬采
摘区、休闲垂钓区、素质拓展区、自助烧烤区、
餐饮住宿和玫瑰花海观赏区等。这段时间，园
内盛产了二十多种时令果品。

浦东!舌尖上的"浦东老八样#

走进浦东的“益大本草园”，就好像走进了
一个中医药主题文化公园。这里的一花一草一
木，都是可入药的植物。在这里能吃到正宗的
“浦东老八样”（扣三丝、扣甜肉、扣咸肉、扣鸡、
扣蛋卷、蒸三鲜、红烧鲫鱼和肉皮汤）。扣甜肉
熟而不烂、油而不腻、肉香味美；蒸三鲜看似普
通味道却鲜美无比，据说是明清时代就已经有
的菜品，至今都还很受食客们的欢迎。当然，
“浦东老八样”最有名的还要算在《舌尖上的中
国》露过脸的“三林塘老饭店”。三林塘古镇十
分迷人，走进这家名号为三林塘老饭店有一种
别有洞天的感觉。它家的菜是非常典型的上海
味，浓油赤酱，让人食欲大开。蒸三鲜、散养鸡、
八宝辣酱、虾仁、炒年糕、油爆虾……每道菜都
让人感觉回到了小时候。三林塘的肉皮、酱菜
都很有名气，吃好了农家菜再去街上采购一些
带回家，这才是真正的满载而归。


