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美食热线美食热线

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，请扫码入群加入我们，一起互动起
来，探索美食世界！
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休 渔 期 开
始，海里的野生
鱼虾蟹得以休养
生息一段时间。
而在碧波荡漾的
莱西湖，渔船破
浪 而 行 震 撼 开
捕。正所谓海鱼

“唱罢”，淡水鱼登
场。酸菜鱼、水煮
鱼、剁椒鱼……
青花椒爆香、干
拌料酸爽，只是
听着就已经直流
口水了。走，既
然吃肉长胖，不
如一起吃鱼去!

过瘾给力
“噗噗呲呲”水煮鱼

有一道以“噗噗”声为开始，“呲呲”声
为结束的菜，就是水煮鱼。这是一道无论
三餐、不限四季、老少皆宜的家常菜。

顺着鳞片飞溅的“噗噗”声，做鱼的第
一道工序已然开启。鱼头抠鳃一分为二，
刀紧贴鱼脊骨深深向前推进，肉骨分离之
后，把鱼片成路边桉树叶般大小的薄肉，
捡起一片细看，洗净的鱼片光泽剔透、纹
路分明，手中肌理带着摩挲的质感，偶有
细小的断刺夹杂其中，柔韧中带有一丝冲
劲，冷不防感觉被针扎了一般，只能规规
矩矩地将鱼片放回盆中，粗盐码上底味备
用。

蒜瓣剥好，辣椒用刀改成短节状，油
油的豆瓣、绿绿的花椒、黄黄的姜片等调
料整齐待命，只等鱼下锅。此时，抓上一
把红薯粉将鱼片和水拌匀，一声“起锅烧
油”仿佛集结令，水煮鱼的烹饪战斗算是
正式打响。油热之后，依次下入豆瓣、蒜
瓣、大葱，炒出红油，锅中掺入冷水，水开
后先将黄瓜、海带等素菜烫熟，捞进盆中
打底，将带有粗粝感的鱼头、鱼骨、鱼排先
下锅熬汤，最后下入易熟的鱼片，等鱼肉
悉数捞入盆中，再将锅中鱼汤煮至沸腾，
舀入盆中，撒上葱花、香菜、白芝麻，最后
一道环节便是精髓——烧油。等油烧至
七八成熟，再倒入一碗干辣椒、半碗花椒，
顺着锅中升起的油爆声，厨房中顿时萦绕
着一股糊辣的香，趁辣椒油晶亮之际，迅
速将其淋在鱼肉上，伴随着热油溅落的

“呲呲”声响起，鱼肉完成了最后的升华。
扒开表面漂浮的辣椒，潜入盆中，一

块洁白透亮的鱼肉跃然而出，放入碗里剔
去尖刺，喂进嘴里，细嚼慢咽。鲜活的鱼
是这道菜的灵魂所在，黑鱼、草鱼等都可
以。麻辣鲜香激发出人间烟火，软嫩细腻
抚慰着劳苦奔波。吞捻吐刺，个中滋味交
织在一起，那叫一个过瘾。
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清爽与爆裂
双重气质酸菜鱼

在四川雅安，去江上雇一艘小船，请船
夫网几条鱼，现场宰杀，用江河水煮，放上
船夫自己做的泡辣椒、泡姜，红红白白地煮
上一锅，再放上几根当地的竹笋，这就是最
地道也是最原始的“酸菜鱼”。

一碗酸菜鱼，雪白鱼肉大片铺展，嫩黄
酸菜丛丛簇拥，白萝卜脆豆芽静静打底，红
辣椒、绿香菜、青花椒渐次点缀，光是在视
觉的轰然冲击下，唾液就迅猛分泌。作为
重庆江湖菜的开路先锋之一，酸菜鱼可谓
独树一帜。一改毛血旺、辣子鸡、水煮鱼、
泡椒牛蛙等大麻大辣直冲鼻尖的刺激劲
儿，酸菜鱼中跃动的麻辣只是一页序章，以
一股子清新的酸爽引人入胜。

酸菜鱼兼具清爽明丽与火爆浓烈的双
重气质。入口先是微微的香、辣、麻、烫在
舌尖上噼里啪啦跳跃，如密集的鼓点敲打
着味蕾，叫醒倦怠不振的食欲，唤起饱餐一
顿的激情。继而，十足的鲜味与醇厚的酸
味相互交织缓缓而来，汤鲜味醇，清爽怡
人，滋味悠长，畅快地干下一大碗米饭，额
头微微冒着汗打个饱嗝，这场味蕾的小小
探险就有了一个皆大欢喜的结局。正是这
份兼容并包，使酸菜鱼闯出川蜀菜的地域
之限，俘获大江南北民众的芳心。金汤酸
菜鱼、番茄酸菜鱼、老坛酸菜鱼、麻椒酸菜
鱼，甚至酸菜鱼火锅。酸菜鱼店遍布街头
市井。即便是小桥流水、饮食清淡的江南
人家，也常常从厨房里端出一大盆酸菜鱼，
作为一桌饭菜的主角。

鱼类万千，适合做成酸菜鱼的有黑鱼、
胖头鱼、巴沙鱼等等。做酸菜鱼，一半功夫
在片鱼肉上。片鱼需要慢工细磨。从菜市
场拎回新鲜宰杀的鱼，剔去鱼骨，菜刀顺着
鱼尾的方向缓缓斜切，片出 3 毫米左右厚
薄均匀、脉络清晰的大片鱼肉，用盐反复搓
洗使其紧致，加入蛋清、淀粉、料酒腌制去
腥存嫩，投入沸腾浓汤中略略一烫，再“滋
啦”一下淋上热油，鱼肉的鲜香肥嫩在到达
巅峰处被精准定格。端上桌的酸菜鱼，铺
展其上的盈盈鱼肉，大有出淤泥而不染的

“清水芙蓉”之色。明明刚从鱼骨酸菜熬制
的烈烈浓汤中捞起，周遭还缀有红辣椒青
花椒，鱼肉却白得发光，有着刚刚落下的雪
花般雪白娇柔的质感，亮堂堂蓬松松，尽情
舒展。及至入口，大片鱼肉爽滑细嫩，透薄
而弹牙，松软又不失韧劲。

酸菜鱼的独特烹制方法不仅使鱼肉鲜
香并出，不失天真，而且可大快朵颐，酣畅
淋漓。鱼肉肥美，但酸菜鱼的灵魂在于酸
菜。不似叶子繁密、菜梗纤细的雪里蕻，做
酸菜鱼的绝佳酸菜是菜帮肥、菜梗粗、菜叶
少的油芥菜。腌制好的油芥菜，不需切成
细细碎碎的末，完完整整一株沿着菜梗竖
划几刀，便可投入鱼汤中慢煮。热力的催
化下，在酸菜锅中，日复一日发酵而成的酸
缓缓释放出来，醇厚的酸味削去鱼肉的腥
腻，激荡起汤汁的鲜美，成就一锅酸鲜怡
人、层次丰沛的好汤。更深谙其道者，干脆
在吃完鱼肉酸菜后，直接用汤泡饭，毕竟鱼
肉的鲜、酸菜的酸、花椒的麻、辣椒的辣、香
菜的香、菜油的润，全都融在了一口汤里。

鱼头两吃
熬汤、双椒皆鲜美

莱西湖破浪开捕，碧波荡漾间，肥美
的鲢鱼跳上餐桌。对于“大头”鲢鱼来
说，剁椒鱼头绝对是它的“本命”归宿。
纵览川菜鱼家谱，只有这道菜的主角是
鱼头，也只有这道菜，才能将鱼头的鲜美
华丽绽放。

新鲜的鲢鱼头保留一部分鱼身，清理
好后等待一场味觉的蜕变。剁椒，是这道
菜的灵魂画笔。它们热烈如火，在厨房里
燃烧着无尽的热情。剁椒细细剁碎，每一
刀都像是在释放激情，那辣味似海浪般一
波波涌来。将剁椒均匀铺在鱼头上，鲜红
与雪白的对比，热烈而壮观。姜蒜末如味
觉的守护者，围绕在鱼头周围，悄悄释放
着辛香气息，像是在为这场辣味之旅保驾
护航。蒸锅上灶，水汽升腾，鱼头在热气
的簇拥下，仿佛置身于青岛的晨雾中。时
间在这一刻变得缓慢而精致，剁椒的辣、
鱼头的鲜、姜蒜的香，相互交融，形成了独
特的味觉魔法。随着蒸汽的升腾，鱼头在
高温的呵护下吸饱了剁椒的精华。剁椒
的辣味深入鱼肉，却恰到好处，不会过于
霸道，与鱼头的鲜美达成一种奇妙的平
衡。出锅的那一刻，热油浇淋而下，那一
声“滋啦”仿佛是开启美味的咒语，瞬间激
发出剁椒的香辣气息。

想把鱼头吃得温婉些，一锅鱼头汤鲜
掉眉毛。新鲜的鱼头，大而饱满，将其洗
净，将鱼头放入热锅中略煎，油温适中，鱼
头在锅中发出“滋滋”的声响，两面煎至金
黄，鱼头表面微微焦脆，散发出诱人的香
气。倒入开水没过鱼头，大火煮沸后转小
火慢炖，鱼头的鲜味逐渐融入汤中，汤色
逐渐变得奶白。加入姜片和葱段，姜的辛
辣和葱的清香在汤中交织，去腥增香，让
汤的味道更加醇厚。还可以加入一些白
胡椒粉，那微微的辣味如同点睛之笔，为
汤增添了些特别的滋味。炖煮好的鱼头
汤浓郁醇厚，汤汁洁白如玉，鱼肉在汤中
轻轻晃动，出锅前，加入适量的盐调味，盐
的加入让汤的鲜味更加突出。撒上一把
香菜，端上桌的鱼头汤，热气腾腾，汤汁浓
郁，鱼头完整而不失嫩滑。轻轻舀起一勺
汤，尝一口，汤汁的醇厚在舌尖化开，唇齿
之间，鱼头的胶原蛋白将唇边糊上一层黏
黏的薄膜。鱼头肉的鲜嫩一起涌上来，姜
葱的香气和白胡椒的微辣交织在一起，带
来丰富的味觉层次。酸菜鱼。

鱼头汤。

剁椒鱼头。

水煮鱼。

鱼头汤。


