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汪曾祺《人间草木》中说：逝去的从容逝去，重温的依然重温，在沧桑的枝叶间，折取一朵明
媚，簪进岁月肌里，许它疼痛又甜蜜。

突然变化放开的防疫措施，让大家都措手不及，只有拥有良好的心态，才会遇事冷静，波澜不惊。
人生无常，有时起有时落，不论处于怎样的状态，都要用平常的心去面对生活，用感恩的心去拥

抱幸福。
生活对于每个人都是一样的，都离不开柴米油盐酱醋茶，我们都得在同一片天下，呼吸着同样的空气。

“阳”了并不可怕，“阳过”之后必须增加营养，如果因为没有食欲，就只喝粥吃咸菜是不可取
的，需要精心的食疗，保持营养均衡，再获勃勃生机。 乐婆婆

记住这份“阳康”美食清单
这个冬天，大家伙儿见面的招呼语从“你好”变成了“阳

了没？”“阳过”成为2023年的一个标签。经历过一场疫情的

考验，我们的身体受到了很大的冲击，营养、体能都已降到

了低点。那么，“阳康”之后的食补成为了关键，营养均衡是

我们在思考吃什么的时候的核心因素，不能补得过度，也不

能太过清淡，今天就介绍几道“阳康”美食。 张旭

今年这个冬天注定是不寻常的。
一时间，大家都在“忙着”发热，厨房里顿时冷清了，朋友圈的许

多朋友纷纷中招，除了发热就是咳嗽、咽痛、食欲不振，同时嗅觉和
味觉都会出现异常，恢复的过程往往需要3到4天时间。

今天和大家分享“阳康”时期的美食：

食材准备：猪肝、洋葱、青红椒、料酒，以及盐、糖、蚝油、五香粉
调成的料汁

制作过程
1、猪肝切成片，用料酒和五香粉腌制半小时
2、洋葱和青红椒切成片
3、起油锅，猪肝下锅快速翻炒出锅装盘备用
4、洋葱和青红椒片下锅翻炒
5、加入猪肝和料汁，收汁出锅

一、炒猪肝

二、芹菜炒豆干

食材准备：芹菜、豆腐干、肉丝、
盐

制作过程
1、芹菜洗净切成段
2、豆腐干切成片
3、肉丝洗净沥水
4、起油锅，肉丝下锅翻炒
5、豆腐干下锅翻炒并加水、加盐
6、加入芹菜快炒出锅

食材准备：五花肉片、蒜苔、盐
制作过程
1、五花肉片煮熟
2、蒜苔洗净切成段
3、起油锅，五花肉片下锅翻炒
4、加入蒜苔、盐、少量水
5、蒜苔断生出锅

三、回锅肉炒蒜薹

食材准备：红薯、木薯淀粉、糖、油
制作过程
1、红薯洗净去皮滚刀切成块
2、红薯块下锅煮熟盛出备用
3、木薯粉倒入红薯块里搅拌均匀
4、起油锅，红薯块放入油锅煎炸片刻，盛出备用
5、清水和白糖在锅里煮，直到白糖融化并起丝
6、糖水浇在炸过的红薯块里
7、拔丝

食材准备：老母鸡、冬虫夏草、竹
荪、盐

制作过程
1、鸡洗净剁成块
2、冬虫夏草洗净备用
3、竹荪用盐水浸泡半小时，去掉

头和网
4、鸡块在清水中炖煮一小时后

加入冬虫夏草，加少许盐
5、再炖一小时加入竹荪
6、继续炖煮半小时起锅

四
、拔
丝
红
薯

五、老母鸡汤

从古邗沟到隋唐大运河，再至京杭大运
河，千古大运河是扬州的母亲河，是扬州的

“根”。始建于晋代的天宁寺，为扬州名刹。康
熙皇帝五次南巡，都驻跸在天宁寺西园。西园
下是大运河，河边是康熙上下龙舟的御码头。
乾隆十八年，扬州盐商捐资在西园兴建乾隆行
宫时，也大修了这个御码头，从而让御码头及
其周边变得格外壮丽和繁华。

繁荣的漕运和通商经济是美食的基础。
衣食无忧，才可能琢磨食不厌精、脍不厌细。
兴盛于汉晋、旺盛于唐宋、繁盛于明清的扬州，
把精致典雅的苏式园林、古朴清幽的老街深
巷、闻名遐迩的淮扬美食、享誉四方的休闲生
活都做到了极致。“早上皮包水，晚上水包皮”
的一句扬州俗语，指的是扬州人喜欢喝早茶、
爱泡茶馆，呈现的是扬州人那份对闲适人生和
品味生活的追求。

“天下三分明月夜，二分无赖是扬州。”扬州
人自古有吃早茶的习俗。肩一抹晨晖，择一处
清雅，怀几多悠然，手中一杯清茶，面前二三知
己，桌上几多小吃，娓娓道来的是国事、家事、天
下事，运河之乡的风情韵致也就在这袅袅的茶

香中悄然地展开。在扬州吃早茶，讲究的就是
这份悠然的“闲”。扬州早茶文化能够盛行，源
于富可敌国的明清江淮盐商之闲情雅致。如
今，扬州人和其他地方的人一样有忙碌的工作，
吃早茶俨然还是丢不掉的一种习惯，对于外地
人来说，则是品茗和尝美食的那份享受了。

“扬州好，茶社客堪邀。”除了居家吃早茶，
扬州街市吃早茶的地方很多，久负盛名的有富
春、冶春、趣园、五亭吟春、共和春、九炉分座和
花园茶楼。那茶肆之间，常常是曲廊相接，亭
台水榭、小桥流水，常常被巧妙地结合在一起，
相掩于清溪翠柳之中。这众多的扬州茶社中，
趣园茶社却是占据了一方绝佳的地理位置。
这里原为一个盐商府第，据说乾隆皇帝六下江
南曾四次在此小坐，“趣园”这名字也是乾隆钦
赐的。趣园内错落有致的古典别墅楼，窗外微
风拂起丝丝杨柳岸边，便是烟雨朦胧的瘦西湖
美景。

扬州人吃早茶，这早茶中的茶一定不能是
配角。这早茶之茶中，除了一种为扬州本地产
的形似新柳、香气持久、滋味鲜醇的“绿杨春”
外，自古以来还有一种叫“魁龙珠”的名茶。这

茶是由龙井、珠兰、猴魁三种茶拼兑而成，是取
自龙井味、珠兰香、魁针色，由于这种茶融苏、
浙、皖名茶于一壶，故又称之为“三省茶”。

扬州的早茶，当然不光是仅喝茶这么简
单，其相配早茶的名点小吃是品种繁多。这
里有层层分明、温润可口的清廷贡品千层油
糕；有曾入共和国第一宴的水晶肴肉；有“千
丝堆细缕”，看起来清淡，闻起来清香，吃起来
清爽的烫干丝、煮干丝；有形似月牙、剔透如
玉的水晶蒸饺；有咸中带甜、甜中有脆的三丁
包子、五丁包子；更有那皮薄如纸，吃时必须

“轻轻提，慢慢移，先开窗，再喝汤，最后一扫
光”的蟹黄汤包。真可谓是：尝着几多经典，
留得琳琅满目。

千古美食淮扬菜，传承创新一早茶。
2019年，扬州开启了中国早茶文化节，再现了
舌尖上中国的美食盛宴。寻着美食下扬州，打
卡扬州吃早茶，现已成为擦亮“世界美食之都
——扬州”的新名片。

扬州早茶，是历史，是文化、是特色，是品
牌。享誉海内外的富春、冶春、趣园茶社等百
年老店，已是名扬天下的网红打卡地，也是新
时代扬州美食步入产业化、国际化进程的新驱
动。“扬州包子，包打天下。”扬州包子年产五亿
只，其中五千万只飞向了世界各地。青山隐隐
水迢迢，淮扬美食永不凋；二十四桥明月夜，最
爱扬州有早茶。

烟波浩渺洪泽湖。泗洪县最与洪泽
湖接近的是临淮镇，拥有枕湖之利，得以
咫尺亲水，资源丰沛，盛产鱼类。

鱼肉鲜美，鱼质饱满，鱼香清纯，鱼馔
丰富。可是鱼有刺，乃是美中不足。什么
也难不住有心的“吃货”，总会有化“不足”
为神奇的，这就是“临淮带刺鱼丸”。让我
们来见识一下这道独特鱼鲜吧。

选取白鱼，二三斤为佳，剔除应该去
掉的脊骨和主刺大刺，收拾干净。而后剁
成泥糊状，加入盐、味精、蛋清，搅拌均匀，
挤成球状下锅。火候一到，柔嫩、爽滑、筋
道、鲜香，丝毫感觉不到“刺”的存在。而
且温润若玉，圆滑如珠，色香味兼具，令人
大快朵颐，停箸不得。

鱼“刺”哪去了呢？运用之妙，在于精
细；独辟蹊径，存乎厨艺。在厨刀起落翻
转的反复、细密并且有力度的节奏控制
下，那些细如麦芒的小鱼刺，被肢解、消
解、化解、融解，随着刀工融进鱼泥，臣服
于鱼肉的接纳与包容而浑然一体，如隐士
隐于世，蜂入花丛不见踪。制作并不需要
多么复杂，却极其考验厨者的细致拿捏与
刀间功力。

临淮人聪明，虽然身在鱼米之乡，依
然珍惜食材。鱼刺富含钙质，怎么舍得废

弃？暴殄天物的事要不得。把恼人的鱼
刺融化成怡人的味蕾，最大限度地发挥食
材的营养，实际上这就是巧夺天工。剑走
偏锋创佳肴，精工细作出美鲜；乡间餐桌
照样捧上雅致情怀，人间烟火终归不离水
上至味。

带刺鱼丸并不是一个很清晰的概
念。所谓的“刺”，指的是纤纤细刺、毫无
侵略性的柔刺，像沾衣欲湿的杏花雨。鱼
馔而有刺，也许是不得已而为之，也许是
因势利导而顺之。事实是，带刺鱼丸确实
味道更鲜、更好、更有风味。它追求的是
一种可以忽略不计的触觉与味觉对冲之
后的妥帖、中和与平衡，是穷尽食材滋味
而精心打磨之后的神韵与具象。似乎在
隐隐约约地告诉我们，剩下的下脚料照样
可以变废为宝，烦人的东西照样可以为我
所用，看不上眼的物什照样可以不遗寸
长，平常的湖鱼入馔照样可以出神入化。
关键就在于制作人是否用心，用了心，自
然就心想事成。

就是这么一回事的简单，然而大简至
美。想让生活有质感，并不需要多么复杂
的仪式，一口简单的食物就能满足我们的
身心所需，也是我们最渴望留住的人间烟
火气。

临淮带刺鱼丸
曲延安

扬州早茶，一份慢慢的闲

距离春节越来越近了。一提起年味，最
不能缺少的，就是腊肉的咸香。三十多年前
的冬天，我独自出差去高邮。奔波了一天，
晚上下雨，又冷又饿，就近选择一家酒店住
下。男主人给我开了一间房，说下楼就可以
在他家吃饭。简单的洗漱后，到了楼下，我
点了一盘鱼头炖豆腐，主人又向我推荐一道
腊肉爆炒蒜薹。我要了一斤装的高邮本地
产的普通大曲。主人一脸诧异：“你一个人
能喝得完吗？”“差不多吧。”主人一边拿酒，
一边不忘竖起大拇指。

约二十分钟后，鱼头炖豆腐就上来了。
急忙用调羹舀起一块豆腐，瞬间有种入口即
化的软糯香辣的鱼鲜味。二两小酒很快下
肚，还没等我倒上第二杯，远远就闻到腊肉和
蒜苔混合的咸香味。当时，我看到盘中的红
辣椒，青蒜苔和薄薄透明的腊肉，来不及伸筷
子，肠胃里所有的馋虫集体暴动起来。我首
先夹起一块腊肉，哪里舍得让牙齿破坏它的
整体形象啊，直到舌头把附着在腊肉上面的
所有调味品全部吸吮之后，这才开始慢慢咀
嚼。香味和咸味自然不必说，关键是腊肉的
韧性和筋道，远比牛肉有嚼头。

当晚趁着酒兴，我向主人讨要了制作腊
肉的方子。第二年腊月，按照方子上的说明，
我买了十斤猪肉，回家用菜刀切割成每块一
斤左右的长条，又买了生姜、香叶、桂皮、八

角、花椒、小茴香等放在铁锅里炒熟，然后研
磨成粉状，把二两多的食盐炒热了，和各种研
磨成粉的香料混合在一起，均匀地涂抹揉搓
在猪肉的两面，摆放在容器里，淋上一些料酒
封闭起来，确保腊肉很快入味。三天后，再把
腊肉上下倒腾一次，继续封闭三四天，大约一
个多星期，拿出来晾晒一周。

经过这样的晾晒，腊肉表面硬邦邦的，有
了一层保护层。随便放置很久都不会坏的。
每次想吃的时候，事先拿来用温水浸泡清洗，
切成薄薄的肉片，可以红烧，可以清蒸，你不
去亲自制作，如何对得起舌尖至美的味道？

说起腊肉的起源，有多种版本，我还是相
信这样的传说：远在清朝初期的太平盛世，一
次偶然的机会，乡下有一个富裕的村民，在腊
月里，把剩余的猪肉用食盐腌制起来，偶然制
成这道民间传承至今的美味，因为在腊月腌
制，所以叫作腊肉。

腊肉的制作，也有南方和北方的不同，南
方人喜欢熏制烘烤，我是受不了那种烟熏火
燎味道的。北方人制作的腊肉，一般都是放
在室外晾晒。这样的腊肉色泽金黄，咸香筋
道，肥而不腻，再配上一口老酒的醇香厚重，
掺合涌泉一样的口水搅拌，啧啧，保管你吃一
次，便永远难以割舍。

马上过年了，全家团圆的餐桌之上，相信腊
肉一定会给家人留下最美年味腊肉香的回味！

杨绵发

马鲛鱼丸香满庄

最美年味腊肉香
徐月祥

马永娟

品味 责任编辑 柳再义
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“清蒸鲳，沙光汤，马鲛鱼丸香满庄。”
想起这句渔谚，过年、八月半、家里办宴席
打马鲛鱼丸的情形便会重现，舌尖上便会泛
起马鲛鱼丸的鲜香。

马鲛鱼是深海野生鱼，体形狭长，颜色
蓝黑，两侧有角刺，侧面有圆斑点，牙齿像
锯齿一样锋利，专吃小鱼小虾之类的水生动
物，不吃微生物和草。在连云港外海、山东
南部沿海都有分布，是海州湾渔场八大经济
鱼类之一。出海归来，啜一口酒，滋咋两下
马鲛骨头，日子便有滋有味起来。

马鲛鱼的吃法多种多样，既可趁鲜吃，
也可腌制。鲜吃时清蒸、油炸、炒鱼片；还
可以用鱼肉煲粥或煎煮为汤，色味清美，甜
滑可口，尤其是刮肉做丸，更是海鲜一绝，
四季皆宜、老少皆宜、中外皆宜。一般人家
多是红烧。但红烧后的马鲛鱼肉有点硬，有
点干，有点腥，不如做成鱼丸，来得爽滑鲜
嫩。马鲛鱼个头大，肉质嫩，刺少肉多，易
于加工。

做鱼丸的鱼越大越好，一条鱼两三斤，
两三尺长，有的大马鲛甚至一米多长。我们
家逢年过节，母亲的马鲛鱼丸是一道硬菜。
母亲把鱼洗干净，沥干水，用刀背拍拍，沿
着鱼背划一刀，把鱼身剖成两半，去鱼头，
剔掉鱼主骨，剔去红色的肉和鱼腩肉；按住
一端，用汤匙刮起鱼肉，最后留下鱼皮；加
盐，胡椒粉，葱姜汁，鸡蛋清，用手使劲
勒、揉、摔打，一边按顺时针方向搅拌，一
边根据手感滴水，直至馅子出胶质状，放进
筷子立得住，摔在盆中啪啪作响，就可以用
汤匙搲或直接用手挤丸子了。

丸子又分水丸子和油炸丸子。水丸子是
直接把丸子汆到开水中，下丸子的时候火要
关小，不然，丸子没汆完，先下锅的就老
了。全部下完后，要开大火，用勺背在锅里
轻轻推移。烧开后，撇去锅边浮沫，捞出来
放到冷水里浸一下，保证味道的鲜嫩。油炸
丸子是把油锅烧热，用手往里挤丸子或是汤
匙搲丸子，煎至金黄，外焦里嫩，味道更鲜

香。油炸丸子存放时间更长一些。
水丸子一般用来烧汤，油炸丸子用来烩

菜。不需任何调料，只要有盐调味就可以
了。不管是炒青菜，烧白菜，还是炖豆腐，
烩冬瓜，都鲜香可口。如果是来了客人，或
是逢年过节，马鲛鱼丸的吃法要讲究一点。
黑木耳冷水泡发后，去根部，洗净，撕成小
块；黄瓜、胡萝卜切片；香葱切段；生姜切
丝，热锅热油，放葱段、姜丝爆香，倒入胡
萝卜片翻炒片刻，倒入黑木耳翻炒片刻，倒
入鱼丸，加料酒、生抽、盐、白糖适量，翻
炒一分钟，最后倒入黄瓜片，倒入水淀粉勾
薄芡炒匀，出锅前点上香油，盛到盘子里，
红绿黄黑白，五颜六色，别说是吃，看一眼
都能垂涎三尺。

马鲛鱼的骨架和皮，母亲是不会浪费
的。红烧后，也是一盘好菜，别有一番滋
味。 或是熬制高汤。鱼头尾和骨架，用油
略煎一下，倒入开水，大火煮开，再调小火
慢煲半小时，撇去浮沫，就成了奶白色的鱼
高汤。或是和雪里蕻一起烧，鲜美异常。马
鲛鱼馅也可以包饺子，马鲛鱼片还可做“熏
鱼”。海边人更多的是用盐腌制，晾晒成鱼
干后，又是一道下饭佳肴。

小时候，一家炸鱼丸，满庄闻到香。那
香味冲出窗外，飘向村庄，飘向岁月深处，
积淀成日后的回味和怀想。


