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对于一枚吃货来说，每一次旅行，品尝当地

美食，可能比旅行本身更重要，由一道美味认识

一个地方，从一次品尝开启一个世界。不想做

吃货的旅行者离“合格”总差了那么一点，而不

想吃遍全世界美食的吃货就像不想当元帅的士

兵。“行走的美味”欢迎吃货来稿！

投稿邮箱：460947613@qq.com

第三季

宁波佐餐王调味食品有限公司协办

复合调味品
专家

选用优质原料，传承百年工艺

􀴁记者 方叶

莼湖莼菜的传说

莼湖莼菜有个传说。唐开元年间，奉化境

内有个龙虎村。村前十里湖，村后二十里山，是

个山水秀丽的鱼米之乡。可惜十里湖有孽龙常

兴风作浪，掀翻渔船，二十里山有猛虎常伤害牲

畜人命。好端端的一个村子被龙盘虎踞着，扰

得龙虎村十年闹荒，民不聊生。村中有个叫鲁

锵的后生，他爹打鱼被孽龙翻船丧生，他娘砍柴

被猛虎叼走。鲁锵发誓要除去龙虎，一夜，鲁锵

梦见一位老翁讲:“现在贵妃娘娘生了重病，玄

宗布告天下，有能医愈贵妃病的，要金赏金三

千，要官官封四品。明日一早，你去湖中采一棵

百年大莼菜，送进京城，定能治好杨贵妃的病。

到时你可向玄宗皇帝请求，要求万岁爷给村子

起一个没龙虎二字的村名，村子便会太平。”第

二天清早，鲁锵去湖中打鱼。见湖心红光焰焰，

鲁锵暗暗称奇。双桨齐发，向湖心划去。原来

这些红光都是从一棵特大的莼菜心里发出来

的。莼菜是生在湖面上的一种水草，开暗红色

的小花，椭圆形的叶面上有黏液。鲁锵细细一

看，不错，是莼菜。凭着这朵碗口大的花朵，

少讲也有百年。鲁锵忍饥挨饿。这一日到了京

城，揭下了皇榜，进宫献上了这株百年稀奇的

莼菜。监膳官验证之后，御膳房便做了“莼菜

汤”，让杨贵妃服用。贵妃数月病魔缠身，服

过的“神药”“仙丹”何止十种百种，但都不

见效。说来奇怪，那日杨贵妃刚咽下一口莼菜

汤，便觉气顺脉通；两口下喉，那瘪下去的肢

体、脸皮便渐渐鼓了起来；三口下肚，杨贵妃

便觉四肢有力，脸色发光，能下床走路了。杨

贵妃喜极了，一口气把莼菜汤喝了个碗底朝天

……杨玉环病愈，唐玄宗眉开眼笑。他传旨鲁

锵上殿，问：“做官还是要金银?”鲁锵讲：

“万岁，小民并非为金钱或做高官而来。只求

万岁金口，为我村起个没有龙虎的村名。”坐

在一旁的杨贵妃忙起身奏道：“万岁，何不将

药师的村起名为莼湖村。”皇帝圣口一开，说

也奇怪，猛虎销迹了，恶龙失踪了，这一带便

成了五谷丰登、六畜兴旺的鱼米之乡。

在莼湖镇的莼菜基地，一个个希望的种子

正在水底悄悄发芽，一茬茬莼菜将破水而出，收

一茬长一茬。记者看到刚刚采摘的娇嫩的莼

菜，墨绿色娇嫩的叶子像熟睡婴儿的拳头般紧

紧裹在一起，只露出背面紫红色的边缘和细小

的茎，这些颜色被一层清澈明亮的胶质包裹着，

折射着水光，显得矜贵又充满诗意。

莼菜，又名水葵，睡莲科水生草本植物，素

有“水中碧螺春”之美誉。其本身是没有味道

的，虽然叶圣陶说“嫩绿的颜色与丰富的诗意，

无味之味真是令人心醉”，但无论如何还是需要

搭配荤食才能体会到其中的妙处。莼菜是珍贵

蔬菜之一，含有丰富的胶原蛋白、碳水化合物、

脂肪、多种维生素和矿物质，常食莼菜具有药食

两用的保健作用。

莼菜鲈鱼浓汤的做法

记者了解到，莼菜古时就有不少做法，比

如，莼菜米豆腐、鸡汤莼菜、海鲜莼菜等菜品，味

道都很赞，而现在莼菜与莼湖本地特色食材搭

配，又推出了鲈鱼莼菜羹、跳跳鱼莼菜羹、高汤

莼菜、青蟹莼菜汤等10余个菜品。

尹海伦今年 53岁，有 30多年的烹饪经验，

他用最传统也较简单的做法做了一道菜品——

莼菜鲈鱼浓汤。他先将鲈鱼清洗，锅中放油烧

至七成热，把鲈鱼煎至两边微黄色，放入料酒、

生姜和一点辣椒，随后加入适量的开水，水量一

般没过鱼，先大火烧开后转至中火熬。汤中奶

色出来后，加一点点盐、白糖和鸡精，待九成熟

时加入莼菜。这步很重要，莼菜一般烧 30秒至

1分钟就好，颜色成青色就可起锅，火候把握不

好，莼菜的颜色就会变黑变黄。“不用盐，也可以

用盐笋切沫，在奶汤出来后加入，然后烧 2分钟

左右，待盐味出来后，再加豆腐和莼菜，这样味

道会更好。”尹海伦表示，食物美味最重要的还

是食材新鲜。鲈鱼用野生的，最好的莼菜用本

土的类似谷雨茶差不多，这样会更美味。另外，

莼菜还可以跟其他海鲜搭配也美味，例如马鲛

鱼、黄鱼等都可以一样做法。

眼看着新鲜的莼菜成了浓汤的一部分，碧

绿清爽的样子丝毫没有改变。鲜美的鱼汤加嫩

滑的莼菜，使菜品更加浓郁香醇、滑嫩。用汤勺

舀上一碗，吃起来滑溜溜的、有些Q弹，给人一

种清凉可口的感觉，又有一种沁人心肺的清香，

口感极好。同时带着鲈鱼鲜美的味道，果真是

令人心醉，也让人深刻理解了“莼鲈之思”那份

迫切的心情了。

唐人杜甫在《泛房公西湖》诗中赞美所吃的

莼菜鲈鱼是：“鼓化莼丝熟，刀鸣脍缕飞。”白居

易《偶吟》：“犹有鲈鱼莼菜兴，来春或拟往江

东。”其实，不论是莼菜之美还是鲈鱼之鲜都会

让人上瘾，仿佛张翰一样患上季节性“情绪失

控”。

黄焖鸡
市场上黄焖鸡酱料品种繁

多，其中以山东黄焖鸡酱料最负

盛名。佐餐王公司开发的黄焖鸡

酱料，根据市场流通中几款最具

特色的黄焖鸡酱料，综合其特有

香味调配而成。

制作小建议：
黄焖鸡在第一次高压锅蒸煮

时，一定要控制好时间，保证鸡肉

鲜嫩，第二次收汁 3分钟时注重

肉香及口感。

做法：
1.2斤鸡腿肉切块。

2.黄焖鸡酱料 100克，温水

500克，一起放入高压锅。

3.高压锅压 6分钟，换砂锅

收汁 3分钟，同时加入红辣椒、青

辣椒、蔬菜、香菇等辅料。

在湖北省十堰市竹山县乡村，

每逢过年或宾客来临或红白喜事，

农家都有这样的繁忙景象：厨师们

忙着将猪肉、牛肉、鸡肉、鱼肉等食

材分割好后，开始煎炸蒸煮，为宾客

盛上“合碗席”（如图）这一丰盛的佳

肴。

“合碗席”为秦巴山区、汉水流

域一带有着悠久历史的饮食流派，

其民间基础丰厚。据记载，古时候

竹山属于古庸国。村中人亲如一

家，每有客至，则东邻采薇，西邻下

果，南家宰禽，北家起鱼，烹而献之，

合碗为席，故称“合碗席”。

“合碗席”是竹山一带盛行几百

年的传统饮食文化习俗，不仅大家

爱吃，会做的人也很多，并且每个地

方的做法各有讲究。根据席面菜食

组合和上菜程序的不同，又有“带子

上朝”“八大件”“四大六小”“三点

水”“五马踏四牛”“流星赶月”等七

大类菜谱。

2015年 3月，竹山“合碗席”被

十堰市政府纳入第五批市级非物质

文化遗产代表性项目名录。

据搜狐网

竹山特色美食“合碗席”

图片来自网络图片来自网络

“莼鲈之思”思浓汤
滋补味美两相宜

话说西晋张翰曾在洛阳为官，被任命为齐王的东曹掾一职。他在异乡见到秋风吹

起，思念起了家乡吴地的莼菜羹和鲈鱼脍，随即吟道：“秋风起兮木叶飞，吴江水兮鲈正

肥。三千里兮家未归，恨难禁兮仰天悲。”唱罢便辞官回乡解馋去了。从此，“莼鲈之思”

的美谈流传至今。

莼菜鲈鱼有何种魅力，竟能让张翰辞官回乡？近日，记者走访了莼湖镇，感受了莼菜

鲈鱼之鲜美。
鲈鱼煎至两边微黄

加入适量的开水

待九成熟时加入莼菜

浓汤里的莼菜

粘稠的汤汁

刚摘上来的莼菜 清洗后的莼菜

莼菜鲈鱼浓汤


