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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！

    春天在哪里？在菜市场的蔬菜

档满目的绿色里，在水产摊头卖鱼
阿姨喋喋不休的吆喝声里，清晨穿

梭于此，一种复苏感油然而生，这世
间的烟火气，原来是如此真实且美

好。看着蚕豆、荠菜、韭菜这些春食
贵族，自带光环，无论摆在哪，总在

吸引着人们驻足购买；那些正当令
的鱼鲜，远远

看去一片金

银交错闪闪
发光，偶遇佳

品出现，还未
及张口问价，

便在一个眼
神的瞬间里，

消失在了老

顾客的袋子
里⋯⋯一圈

逛好，手里总
会提上几样

时鲜小菜，踩

在明媚的暖
阳里，有种道

不尽的舒畅。
如何料

理这些春令
鲜物呢？本刊

邀请丰收日行政总厨、烹饪大师罗
友裕，为诸位支招。

春之川乌最是鲜
众人都知明前刀鱼最是鲜，但

在象山人眼里，清明前的川乌更迷

人。川乌被当地人又称为鰆鯃，是一
种蓝点马鲛鱼，虽然此鱼常见于沿

海地区，北方人嘴里的鲅鱼，即是它
也。但不同的是，每年这个时节，唯

有象山港的川乌最为鲜嫩与肥美，

属马鲛中的极品。“山上鹧鸪獐，海
里马鲛鲳”，这条逢春社而生的鱼，

是令人心生欢喜的春日
风物。清代文学家全
祖望曾写道：“春事刚

临社日，杨花飞

送鲛鱼⋯⋯鲛鱼过三月，其味大劣，

在社前后，则清品也。”
对于从小在象山长大的罗友裕

师傅来说，清明前的川乌除了鲜，还
是鲜。若要形容，那句“鲜得来眉毛

也落下来”倒是最为恰当的。川乌要
新鲜食用，搁置时间长了，那恼人的

腥味，非普通人接受，好在如今保鲜

运输日益发达，在上海也可以吃到

新鲜捕捞的川乌了，倒解了很多宁
波籍老饕的思乡之情。川乌如何做

最佳呢？罗师傅给出了他的吃法，象
山当地人喜欢用水、咸菜与鱼同煮，

由于腥与鲜一线之差，每个人的味
蕾分辨不同，所以在家做，可以将鱼

头鱼尾用油煎后，加入当地咸菜煮

成川乌头尾汤，不需要任何调料，由
此烧成的汤，无一丝腥味，鱼肉紧

实，除大骨刺外，无其他毫芒之扰，
吃鱼喝汤，再喝汤吃鱼，如此循环，

食完绝对大呼过瘾。一条川乌个子
不小，通常六七斤上下，除了头尾用

来烧汤外，中段则可以切成片，加上
咸菜清蒸，8分钟后，开盖便是满室

生香，洁白的鱼肉佐上带着微酸的
咸菜，就是罗师傅最爱的滋味。吃不

完的，可用海盐将鱼肉腌制存放于
冰箱冷藏一晚，第二日取出来，放入

速冻存之，想吃了取出一段，化冻

后，在水里微漂一下，抹干水分，用

油煎至两面金黄，一鱼入口满嘴生
香，罗师傅称之为下酒“利器”。

在罗师傅的川乌菜单中，还有

一道用鱼头和鱼骨做的鱼骨酱，是
母亲的拿手菜，需将鱼头鱼骨切

碎，将葱姜蒜在热油锅中爆香后，
入鱼头、骨煸炒，随后加入黄酒、酱

油、醋烧熟，适当勾芡后，即
可出锅装盘。在剁切鱼头、

骨时要注意，速度要快，尽

量多地保存骨髓，才是此菜
的精髓。作为米饭的最佳搭

档，这道鱼骨酱定是位列前

三的名物，食髓之味，让人
如何拒之。

春之蚕豆最是俏
春蔬之美，唯有舌尖最

能体会，一场清欢，却让人

食之如饴，频频在餐桌上见
面，蚕豆应该算是其中之一

了。嫩绿的蚕豆与小香葱算
是各自成就，热油的加持，

你中有我，我中有你，不过

如同看惯了天造地设的一
对，往往少了惊喜，便会趋

于平凡了。让这俏生生的蚕
豆再掀起一场美味的“挑
逗”，倒也不是没

可能，在罗

友裕的手

里，蚕

豆

再次显现

了它的魅力。

蚕豆土豆饭
作为蚕豆爱好者，罗友裕

研发了酥豆煲这道菜，现在已经是
丰收日最畅销的名菜之一。而每到

蚕豆上市时，他则还会买上一些新
上市的土豆，用电饭煲做一道蚕豆

土豆饭与家人一同分享，每当饭熟
开煲时，清新的香气会弥漫在四周，

令整顿饭充满着浓浓的春味，且操

作简便，十分适合家庭餐桌。将蚕豆
洗净去壳，土豆去皮切成小块，用猪

油翻炒后出锅。电饭煲中加入大米
与糯米，比例为 4:6或 3:7,淘洗干净

后，加入水，米水配比约为 1:1.2,随
后放入炒好的蚕豆与土豆，加入适

量的盐，搅拌均匀后，盖上锅盖，开
启煮饭模式即可。此饭虽与上海菜

饭操作有些相同，但胜在入口糯绵
鲜香，且色彩更靓，春味更浓。

春来品鲜

    1999 年从宁波来上海丰收日

做大厨，至今已经有二十个年头
了。年轻时便在宁波厨界小有名

气的罗友裕，在做菜方面颇有天

赋。激发出这一潜能的人，则是他
做得一手好菜的母亲，在他的味

蕾记忆里，那些出自母亲手里的
宁波老味道，是他做菜的灵感之

源。每当遇到瓶颈有惑难解时，回
一趟家里，吃上母亲做的饭菜，便

有豁然开朗之效。师傅周元昌，则
是他烹饪技艺的领路人，每每提

及于此，罗友裕总是觉得自己很
幸运，感恩之情溢于言表。以师傅

为榜样，罗友裕对自己的徒弟们
也是不余遗力的倾力相授，看到

他们的成长，他发自肺腑地感到
高兴。

作为一名料理海鲜的高手，
独创的海鲜葱油系列令他名声在

外。这看似简单的葱油酱料，实
则底蕴深厚，用此料烹制海鲜，

不仅能为其增色添香，还让海味
更加突显，旁人能模仿之却不能

得其精髓也。时至今日，罗友裕

早已是丰收日的行政总厨、中国
烹饪大师，但他仍奋战在研发菜

肴的第一线，他对于宁波老菜的

钻研和热忱始终承载于心。为
此，他经常上海宁波两头跑，挖

掘老菜谱，复元是一方面，另一
方面则是用自己的料理手法进行

创新融合，在他看来，那些经典

的、美好的食物必须要有传承和
延续，但需要增加时代元素，才

能保持常青。

罗友裕
中国烹饪大师
中国烹饪世界锦标赛裁判
丰收日集团董事，高级副总裁，行政总厨

    随着年龄的增长，就越是要沉淀。静

心凝神，心无旁骛地进入做菜的状态，这
样才能突破自己。 ———罗友裕

韭菜蚕豆鸡蛋饼
用鲜灵的韭菜和俏生生的蚕豆

做饼，是罗师傅今年春菜的新灵感。

将 100克蚕豆用开水烫熟，切粒，韭
菜切末，500 克面粉，700 克水，20

克色拉油，加入盐、十三香一起搅拌
均匀，形成粉浆状即可。在热锅中加

入一点菜籽油，另入约 350克拌好

的粉浆，中火煎至两面金黄，倒出切
成小块，装盘即可。此菜入口脆香，

韭菜与蚕豆各司清鲜之职，既可当
菜又可饱腹，佐酒亦佳。若想食春

味，此盘最适宜。

阿猫

无涯
隗

意
    每遇罗大

师， 总觉得他一
派仙风道骨。 其

实， 上海滩的烹
饪大师们， 似乎

每个人都有自己
的独特风范，大

概， 这就是上海

人骨子里的腔调

吧。

不少同辈称

他 “萝卜头”，这

“萝卜头”做出来
的菜却十分了

得。这不，疫情当
前， 他又为丰收

日设计了春季外
卖系列： 春笋烧

肉、葱爆肥牛、素
食主义、葱油鸡、

红烧大虾带鱼、

江南点心、 卤肉

饭等套餐， 还有
吃鸡全家福、海

鲜大排档， 满满
的神来之笔，让

诸位食客有了好

口福。

若丹

【大师教小菜】


