
年年岁岁花相似年年岁岁花相似，，鲅鲅
鱼四月要上市鱼四月要上市。。每年春每年春
天天，，谷雨前后开始谷雨前后开始，，到六到六
月结束月结束，，这段时间是鲅鱼这段时间是鲅鱼
的鱼汛的鱼汛。。当北方海域的当北方海域的
水温逐渐回升水温逐渐回升，，成群的鲅成群的鲅
鱼就会随洋流逐饵北鱼就会随洋流逐饵北
上上。。岛城市民开春便翘岛城市民开春便翘
首以盼的鲅鱼季来了首以盼的鲅鱼季来了，，家家
家都有一套鲅鱼家都有一套鲅鱼““真香定真香定
律律””，，如鲅鱼丸子如鲅鱼丸子、、鲅鱼贴鲅鱼贴
饼子饼子、、酱焖鲅鱼酱焖鲅鱼、、茄汁鲅茄汁鲅
鱼鱼、、鲅鱼饺子鲅鱼饺子、、鲅鱼酱鲅鱼酱
等等。。走吧走吧，，鱼都上岸了鱼都上岸了，，
还不快回家做起来还不快回家做起来！！

如果你是一位热爱烹
饪的美食家，或是愿意四处
发掘美食的探店达人，请扫
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本版撰稿摄影
观海新闻/青岛早报记者

钟尚蕾

烹饪诀窍

去鱼腥 酱焖更有味

鲅鱼是无鳞鱼，渔家宴多以酱焖以
去其腥。岛城大厨各有去鱼腥的办法，
简单好操作，一起看看。

“处理好的鲅鱼清洗干净，接下来，
是不是好多人，都准备直接下锅了？难
怪腥味会重。”崂山流清河渔家宴王厨
是烹饪鲅鱼的高手，他提醒：“记得往鲅
鱼身上淋上些料酒、白胡椒粉，腌制20
分钟左右，这样鱼肉就不腥了。”当然，
这只是第一个妙招。腌制好以后，把鱼
身的水分擦干，然后铺上一层面粉，起
锅烧油，油热之后，把鲅鱼下进去，开始
煎。“把几个面都分别煎一下，煎到四周
金黄，香味浓郁，就可以了。”王厨说，煎
鲅鱼也是很重要的一步，煎一下，腥味
会减少很多，这是第二个妙招。

鲅鱼煎好后，加上葱姜蒜、干辣椒、
八角，炒出香味之后，添上适量的清水
或者开水，然后倒入适量的生抽、醋、料
酒、盐、鸡精来调味，先用大火来炖。煮
开后转小火，接着炖上20分钟，鱼肉熟
透为止。到时间后，记得开大火收汁，
把锅内的汤汁收到浓稠，就差不多可以
出锅了，关火后撒上香菜，盛入盘中端
上餐桌，开吃。

汤之鲜

一口暖身心
说到汤，又想到鲅鱼丸子汤。也是

鲅鱼饺子的馅料做丸子料，一般滑嫩如
豆腐。青岛的鲅鱼丸子，上来的是整整
一大盆，丸子浮着，不拘一格的葱叶和
香菜也浮着，大大的鲅鱼丸子用勺子戳
碎，在唇齿间落入肠胃，人整个的身心
就暖而踏实了。

“想做鲅鱼丸子，先将鲅鱼去骨、剁
碎。再准备好各种能够‘去腥’的食材
搭配，如果配不好，丸子同样容易发
腥。”对于常年在海边烹饪海鲜的王厨
来说，自己也总结出几样去腥食材，鲜
菇、鲜韭……这些带着泥土气息的素
菜，是鲅鱼的最佳搭档。“将它们切末和
鱼肉混合，把肉馅加盐，鸡精，料酒，五
香粉，姜粉，香油，橄榄油，淀粉，朝一个
方向搅拌上劲。”王厨准备好食材，在锅
里把水煮开。用勺子挖一勺放到锅里
就好，因为鱼肉很黏稠容易成丸子。煮
片刻，汤里加少许盐，再加点胡椒粉，出
锅时再淋点香油。撒上葱花，鲜香的丸
子汤就煮好了。

胶东地区有句话叫：“心情好，鲅鱼
饺。”春风一起，鲅鱼美味一定别错过，

“真香定律”合集里，一定有你爱的那款。

鲅鱼丸子汤

饺之大 一口吃不下

在山东吃饺子，你能吃几个？20、30……如果把鲅鱼和韭菜包成烟台水饺，一
个就够了。因为鲅鱼有着无比鲜嫩的肉质，而且鱼刺少，所以不仅令食客们动容，
也是大厨们特别偏爱的海鲜食材。

山东的饺子，传承了山东人的气质——实诚，有海纳百川有容乃大的格局。这
个鲅鱼季，不妨尝试一下烟台鲅鱼饺子，论“个”上桌，胃口大的人，吃两三个，胃口
小的人，一个顶够。与传统的饺子完全不同，一个便有成年人巴掌大小，“热搜”使
它频繁出圈，网友亲切地称它为“仅凭一己之力就喂饱了半个山东的战斗饺”。咬
一口，汁水丰盈，肉香、鲜味，融合涌向舌尖，一个“大饺子”入肚，胃里就有三四分饱
意。曾有店老板向记者介绍：鲅鱼处理起来很简单，而且肉多，可以烹饪的空间很
大。用来做水饺，或是将其价值发挥到最
佳的一种方式。想保留鱼肉的原汁原味，
鲅鱼饺子也是独一无二的选择。鱼肉的汁
水全部锁在面皮之中，一滴不漏，满满全是
鲅鱼的鲜甜。

饺子虽好吃，馅却难调。“肉刺分离后，
鱼肉要用多种配料才能去腥提鲜，得配合
着肥瘦相间的猪肉，加上春天第一茬儿韭
菜一起剁碎搅拌。”大厨提醒，此过程为最
关键的“打浆”环节，整个搅拌过程没有十
几二十分钟下不来，相当于一场高强度的
手臂训练。切段、去皮，顺着主刺，用刀背
把鱼肉刮下来，再细细切碎，堆叠在盆里，
加入备好的姜末搅拌。馅儿的成败关键在
于打浆，一定要边加水边不停搅动。做出
来才滑滑嫩嫩。加水加少了，便不蓬松。
做馅儿也用花椒水，把调好的花椒水一点
点加入，一次次搅拌，不断地加水，不停地
顺着一个方向搅拌，直至馅儿吃透了水分，
似固似液的状态最好。

“可口的鲅鱼饺子一定要松松软软，奥
妙就是加水。”大厨表示，此外还要将一小
块新鲜肥瘦肉剁入，去腥味，添香味。再打
一个鸡蛋清，口感更滑嫩。再用些胡椒粉、
酱油、香油之类的作料调味，更增鲜美。以
上还是铺垫，压轴出场的灵魂伴物就是韭
菜。韭菜有小韭菜和粗叶韭菜，平日里很
多人对韭菜退避三舍，然而韭菜加上鲅鱼
确实是提升风味的精髓。“韭菜起到调味作
用，细细择取几棵就好。”大厨轻轻将韭菜

“掐头去尾”，只留中间的一段最有滋味的
部分，放入鲅鱼馅中再次搅拌备用。

这时候就要进行另一道关键步骤，“饺
子皮也有讲究，面不能太稀，也不能太实。
太稀了兜不住，因为馅儿要足足的才更好
吃；面太实，又配不起那馅儿的灵动鲜活，这
就全靠和面人的手艺了。和好的面，不黏不
散，表面光滑，面要放会儿再用。”这样的鲅鱼水饺可以覆盖一个盘碟，吃起来最有大馒
头般的畅快。包好的鲅鱼饺子，大锅急火煮出来，晶莹剔透的皮透着白绿相间的肉馅，
如同薄面皮裹着一颗大鱼丸，鲜汤香汁，软糯鲜滑，“一口吞下大海的滋味”。

味之足 烟熏、茄汁皆下酒

在散发着淡淡腥咸气息的海鲜中，鲅鱼总是显得耀眼而醒目，这时候肯定会有
人问：美味的鲅鱼只能做成饺子吗？当然不是！在山东，鲅鱼的做法多种多样。鲅
鱼的口很大，而且牙齿锋利，性情很凶猛，是肉食鱼类，鲅鱼的体形长，颜色为银色，
而且肉质坚实紧密，呈锥子状，大概与它游泳较快有关。除鲜食外，也可加工制作
罐头和咸干品。青岛人喜欢做的熏鱼，鲅鱼是最佳选择，风味独特的熏鲅鱼，是佐
酒下饭的美味佳肴。

“熏鲅鱼出镜的几率一般在逢年过节时更多，如果到渔汛时，可以少熏点下
酒。”青岛开海红岛海鲜虾水饺厨政总监林在清说：“准备好的鲅鱼去除内脏，清洗
干净，斩去头尾，取鱼中段顶刀切成厚片，撒上适量的盐入味备用。”熏鲅鱼的烟熏
汁是关键的一步，将酱油、白糖、料酒、八角、大葱段、姜片、味精一同入锅中煮沸，倒
入容器中晾凉之后再用，这一个细节是制作熏鲅鱼的关键。坐锅开火，加宽油，将
鲅鱼片下入锅中煎炸至两面呈金黄色时捞出，并趁热放入腌熏汁内，腌制两个小
时。“趁着鲅鱼还热，肉质松软时放入晾凉的烟熏汁中腌制，冷热刺激，最能入味。”
腌制两小时后，再将鲅鱼同腌熏汁一同倒入锅中，旺火煮沸，再改小火烧3分钟，关
火，将鲅鱼捞出晾凉即可。

与熏鲅鱼有异曲同工之妙的茄汁鲅鱼，趁热吃和凉了吃口感一样好。吃起来
与茄汁鱼罐头似的，酸甜开胃，连汤带肉一起泡在米饭里，特别下饭。清洗切成段
的鲅鱼，用小火煎至双面微微发黄即可，然后控油把鱼盛出备用。再起锅爆香锅底
倒入半碗番茄酱煸炒均匀。往锅中倒入一大碗清水，放入生抽、白糖、盐调味。把
煎好的鲅鱼放入锅中，大火烧开后转小火炖半个小时左右。直至汤汁比较浓稠时
即可关火。林在清提醒：“煎鱼的时候，一定要用小火哦，煎至一面定型后再翻面，
不然鱼肉容易散。炖鱼的时候，水的量要大一些，要没过鱼。”

鲅鱼饺子

茄汁鲅鱼
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