
芋头全年有，但真正美味却要
到中秋前后， 尤其是中秋之后，更
是粉糯香甜俱全了。此时的芋头已
经进入了全盛时期， 价格便宜，既
可以当主菜，又可以当主食，甚至
可以掺到米饭里，煮一锅杂粮芋头
饭。

乐昌芋头松化
在芋头家族中，乐昌芋头虽然

看着壮实个头大，其实却是典型的
铁汉柔情。 它的肉质绵而粉，入口
极其松化。 虽然口感好吃，也容易
吸收味道，但它却不像荔浦芋头那
么香，属于清淡型。 因此大厨就教
路，它最适合做的是那些以绵滑口
感取胜， 却不要求芋味突出的菜
式，譬如焖鹅，油炸以及潮汕菜中
的功夫芋头菜式。

最能显出乐昌芋头特色的，莫
过于潮汕菜中的“福果芋泥”。大厨
先把乐昌芋头去皮切块并蒸熟，然
后打成细腻到接近糊状的芋茸，再

加入糖胶、花生油一起用小
火慢慢推干。其间大厨要不
停铲动， 直到把水分收干，
使芋茸浓稠似泥。这时的乐
昌芋泥， 带着微微芋香，会
在舌面慢慢融化。

荔浦芋头味浓
和乐昌芋头比起来，广

西的荔浦芋头个头稍微小
一点，圆头圆脑的，芋身上的间
隔线颇为明显。 对于芋头而言，
身上这如同年轮一般的印记，间
隔越密越匀称，就是品质越好的
标志。

与其它芋头相比，荔浦芋头
的味道最香，现在已经是渐入佳境
的时候。 它比乐昌芋头要耐火，无
论是清蒸还是做扣肉， 都十分适
宜。 即使在冰糖胶里久煲，还是不
会散开粉碎，因此既要保持造型又
要慢火久煲的“糕烧芋头”，必定要
选用荔浦芋头。

伴随着秋天的脚
步，桂花也逐渐展露姿
态。 作为中国十大名花
的桂花，也是一种非常美味的
辅食，不但可以用来泡水喝，还能做成高颜值的
桂花糕。

【材料】

椰汁糕层：热水 400 毫升 ，鱼胶粉 26 克 ，糖
110 克，椰汁 250 毫升

桂花糕层：热水 250 毫升 ，冻水 200 毫升 ，
鱼胶粉 25 克，糖 100 克，糖桂花 1 汤勺

【步骤】

椰汁糕层：
1、将鱼胶粉和糖混合 ，加入热水拌匀至完

全溶解。
2、加入椰汁拌匀，搅拌要轻柔，不要打起泡沫。
3、拌匀后倒入糕盘，放入冰箱冷藏 30 分钟

左右。
桂花糕层：

1、将鱼胶粉和糖混合，加入热水拌匀蒸溶。
2、加入糖桂花拌匀，再加入冷水拌匀。
3、将拌匀的桂花层慢慢倒上冷藏好的椰汁

层上面，再入冰箱冷藏至桂花层凝固即可。

细赏“太湖三白”宴
自从 9 月 1 日开渔以来，每天下

午三四点时候，便有大小渔船络绎靠
岸，这也是苏州人开车过来码头买新
鲜鱼的时候。

太湖的鱼多数是野生的，经过了
数月休养生息，每条都可说是肥白可
爱。 即使是两三寸长的小鱼，也能在

地上三蹦两跳之后， 自个儿坐起
身来不倒卧，足见其新鲜度甚高。

现在正是太湖三白———白鱼、
白虾、银鱼大造时候。 据行家介绍，
今年太湖总产量和价格相对去年
保持稳定。 其中白鱼、白虾产量比
去年大幅增长， 银鱼产量略有上
涨。

号称太湖银刀的白鱼， 它由
于头尾皆翘，形如弯刀才得名，
不过看着十分嚣张的它， 肉质
却是意外的细嫩鲜美，鳞下脂
肪多，酷似鲥鱼。 当地人多用
盐水清蒸， 不过老广一吃，立
即认出：它其实就是我们这边
的“和顺鱼”嘛！

银鱼作羹，滋味鲜美
在白鱼之外，这里最多的

就是银鱼。这种小鱼活着的时
候通体洁白，细嫩透明，特别

是迎着日光一照， 隐隐有
色泽流动似银，故称银鱼。
它体长略圆，形如玉簪，似
无骨无肠， 被宋代诗人赞
为“春后银鱼霜下鲈”，和
鲈鱼齐名。

在码头，这样的“玉簪

鱼”多得像山一样，渔民们用大箩筐
抬着随便一过秤就装上车，简直当它
们是草一样！ 一问，才知道原来只有
5 厘米左右的才叫银鱼，是当地喜事
指定菜式，用来作羹最美妙。 不过若
是长大到 10 厘米左右， 立即变成了
不值钱的鱼，是大闸蟹们的饲料。

提须拎虾一乐也
如果爱吃生鲜味，就一定要吃呛

白虾，也就是我们俗称的醉虾。 这里
的醉虾是用太湖白虾做的，把正宗的
太湖白虾灼熟后， 虾壳会粉红如桃
花， 不像一般的虾那样浑身通红，所
以才叫白虾。

把活蹦乱跳的白虾，放进黄酒里
醉倒，就是“醉虾”，上桌时虾还在醺
醺地跳，入口奇嫩异常，鲜美无比，而
且有种异于其它虾的软滑口感。

别看它须长，“提须拎虾”可是吃
白虾的一种乐趣，在这里吃白虾是不
会剪须的，熟手的老餮可以像吃瓜子
似的，一口一只，抿出虾肉来，其速度
丝毫也不亚于吃瓜子的。

红尾激浪鱼送礼好
不过若是本地行家，则一定会跟

你说， 这里还有比白鱼更鲜的鱼，就
是激浪鱼。 它背带花斑点，嫩滑无油
脂，味道清鲜胜鲮鱼。 鱼肉一入口，被
舌尖轻轻一推就化了。

不可错过的鱼还有红条，当地人
把这种鱼叫做红辽或者是红岩，像一
条窄身版的鳊鱼， 是当地人送礼必
备。 它的鱼头胶质特别丰富，入口鲜
美，而腩位则鱼油丰盈甘美，回味持
久。

文 / 图 羊城晚报记者 王敏

金秋十月，万物成熟之时，也
是饕餮之徒觅食的最佳时节。 国
庆期间最当食的三宝是什么？ 老
饕的答案是：秋鹅、香芋、大闸蟹。
秋意渐浓，鹅肉啖啖回甘，芋头
绵甜香糯， 大闸
蟹膏满油丰，三
宝成了老饕
们急于“征
服”的对象！

鹅一年有两个时间最当造，一
是清明，二是重阳前后。 因为鹅会
趁天气未转凉，多食少活动，储了
肥膏好过冬。 此时的秋鹅，骨软、
肉滑，口感最甘美。

在一众当造的秋鹅之中，肉味
最浓的要数长够了日子的足身
鹅。 在行内称这种鹅为有“通管”
鹅毛鹅，所谓“通管”指的是鹅毛
一直深入皮下，即使在煮熟之后，
尤其是清焖和白切的时候， 还能
清晰地看到鹅皮上有毛根深入皮
底。

足身鹅中，又分为两种。 一种
是专门在棚里喂养长大的棚鹅，
皮下脂肪最厚， 带了层黄澄澄的
鹅油。 这种鹅最适合做烧鹅，在烧
烤过程中，鹅油会渗透到鹅肉中，
令鹅肉吃起来油香润泽， 若是欠
了这层鹅油， 烧出来的鹅唯有一
个脆字，行话叫“玻璃纸”烧鹅，算
不得烧鹅上品。 有些店家为求回
本快，多用 80 日到 90 日的子鹅，
因此鹅油便不足了。

第二种则是以放养为主的
草鹅。 皮下脂肪少的适合白切，
因为零脂肪鹅做白切 的 话 ， 鹅
肉易变得柴口， 要有少许油脂
滋润才会有滑嫩口感。 至于皮
下脂肪为零的鹅， 就最宜清焖
和蒸。

秋日自有“鹅”煮章
袁牧在《随园食单》中详细记

录数种关于鹅的烹饪方法， 粤人
对鹅的追捧更是不遗余力， 全力
开发鹅的“全身资源”，烹饪方法
也是五花八门，白斩、吊烧、卤酱、
焖烧、干逼、汤羹、煎炸等，不下数
十种菜式。

恩平：砂煲鹅乸饭
恩平人爱吃鹅，每逢大时大节

有亲友到访，亦必宰鹅相待。 勤俭
持家的巧手煮妇们将偌大的一只
肥鹅从鹅肉、鹅掌翼到鹅杂，甚至
连鹅骨都物尽其用， 以农家传统
的烹调方式， 炮制出一桌香浓野
味的佳肴来。

尤其是秋风起时， 鹅肉的细
嫩，汁酱的味浓，再加上鹅肉天生

暖胃开津的秋季滋补功效，更是又
勾起了不少人肚里的馋虫来。

要炮制一煲恩平传统的鹅乸
饭，需将六七斤重的恩平老母鹅用
由腐乳、南乳、海鲜酱等调味料混
合而成的汁酱焖好后， 拆骨起肉，
再将鹅肉切成细细粒，拌入米饭中
煲熟上桌。

开平：南乳焖鹅
“南乳焖鹅”是开平古镇的传

统食法 ， 所用的是开平的土特
产———马岗鹅。

马岗鹅在天气转凉时多食少
活动，油膏渗入肉中，吃起来特别
甘香。 而且它的油膏比黑鬃鹅少，
肉质结实，更加适合用来焖。 而另
一个主角———开平南乳，颜色比起
常见的南乳要深，体积也只有普通
南乳的 2/3 左右， 但是香味更浓，
一大煲焖鹅用两块已经足够。

当地人的做法是用开平南乳
加上乡下米酒、鲍汁和其他秘制调
料慢火铲成南乳酱，配合新鲜宰杀
的马岗鹅生焖。跟广式焖鹅习惯用
芋头来搭配不同，开平南乳焖鹅喜
欢配上沙葛一起焖， 沙葛清甜无
渣，正好中和了南乳的咸味，吃过
方知是绝妙搭配。

汕头：卤水鹅片
狮头鹅因成年鹅的头形如狮

头而得名， 秋日的狮头鹅被称为
“头科鹅”， 是汕头人眼中的头等
美味。

把这些养足日子的狮头鹅拔
毛洗净，接着把它们浸入汕头卤水
中。 这锅卤水一般用鸡骨、老鸡和
新鲜龙骨煲出， 再加入香料调制。
四季所下的香料比例会有所不同，
此时会加重五香料的分量，使鹅味
更为馥郁。

浸制卤水鹅时，要想鹅肉入味
又不会肉质太老，就要在浸制过程
中时不时把它提离卤水，让鹅的内
腔温度略微下降， 一来防止过咸，
二来使鹅体内外温度达到一致。

经过一个多小时浸制的“卤水
鹅片”横卧上桌时，汕头老饕会第
一时间去啃鹅背脊上的带骨肉，因
为这个部位的鹅肉最为入味，油润
嫩滑。

进入金秋， 有一种人间美食开
始成熟，它青背白肚，金爪黄毛，滋
味鲜美有道是“秋风响，蟹脚痒”，今
年的大闸蟹准时登场！ 今年我们可
有口福了，由于天气条件较好，各大
产蟹区的大闸蟹规格和质量都优于
往年。

阳澄湖大闸蟹价格上
涨 10%
� � � � 今年阳澄湖大闸蟹已正式开
捕。 苏州市阳澄湖大闸蟹行业协会
相关负责人介绍， 今年阳澄湖大闸
蟹养殖面积达到 1.65 万亩，预计产
量 1400 吨，比去年有所上升，价格
上涨 10%左右。

由于阳澄湖大闸蟹的价格和个
头成正比，个头越大，价格越高。 因
此在购买时，谨记要买“干水蟹”，也
就是把蟹身上的水甩干了再买。

阳澄湖大闸蟹刚上市， 据悉，
3.5-3.9 两公蟹的售价达到 100 元
一对，而 3.4-3.7 两母蟹的价格则浮
动在 210 元一对左右。 低于这个价
格，消费者要多个心眼了！

苏北、安徽、湖北蟹占
据市场过半

在广州市场， 来自不同地区的
大闸蟹很多。 行家表示，传统上，江
苏、安徽是产蟹大区，不过现在辽宁
盘锦、山东黄河口、湖北武昌等地养
蟹的蟹场也在增多。

一般而言，9 月上旬能看到的大
闸蟹，多数是新疆蟹。 体重大概在 4
到 5 两之间，肉味清淡，膏色较淡，
蟹壳略厚。 而到了 9 月中旬，接力的
就是湖南、江西、安徽、湖北的大闸
蟹。 其中湖南、江西的大闸蟹，个头
不会太大，大概在一两到二两之间，

多数属于塘蟹。 湖北、安徽的大闸蟹
个头比前两者略大些， 价格相差不
远。

比它们品质好一些的是苏北
蟹，包括了这几年兴起的洪泽湖、固
城湖、兴化大闸蟹，它们的蟹味接近
太湖蟹， 其中的兴化蟹则外形和阳
澄湖大闸蟹很接近。 据了解，由于养
殖成本攀升，且个头普遍较大，今年
阳澄湖大闸蟹价格明显偏高。 同等
规格的江苏兴化大闸蟹， 身价远远
低于阳澄湖大闸蟹， 可以敞开肚皮
解解馋了。

太湖迎来开渔季
鲜掉舌头的湖鲜敞开吃

金秋九月，禁渔七个月的太湖终于迎来了开渔季，渔
民们带着捕鱼工具，纷纷驾船捕捞作业，刚从水里捞出来
的鱼虾们还活蹦乱跳， 让人不得不大呼：“我要去太湖吃
湖鲜！ ”

趁着这个长假，到太湖边啖蟹、叹茶、赏江南秋色，如
果租一条渔船在湖面钓鱼、聊天，更是惬意无比。 一向好
吃爱玩的广州人，又怎么会放过如此好的时节？

黄金周闺密聚会，秀个神器
难得的国庆休息日，闺蜜来家中聚会，喝喝甜蜜下午

茶，聊聊八卦并侃侃时尚。 这个时候，若你能秀出两招，马
上会成为最佳女主角。 这就是诱惑无限小点心！ 女孩子皆
无力抵挡之神器。 来！ 速成班在此！

每到入秋， 流心甜品总会大
热特热。 用小勺轻轻地自上而下
挖取一小块时， 热乎乎的内馅就
如火山熔岩一般顺势涌出， 这种
诱惑是大部分人都无法抗拒的。

这股流心风潮早前在港台大
热，各式流心甜品纷纷面世，囊括
了蛋糕、雪糕、鲷鱼烧……最近这
股风潮来到广州了， 连粤式点心
蛋挞也走起了流心路线。

【数量】12 只
【材料】挞皮：低筋面粉 250

克 ，牛油 200 克 ，糖粉 200 克 ，鸡
蛋一只。 蛋水：鸡蛋 4 只，鸡蛋黄
3 只 ，忌廉 250 克 ，糖 50 克 ，花奶
50 克，炼奶和芝士各少许。

【步骤】
1、 把挞皮所有材料搓匀 ，揉

成面团。 然后分成 12 个小面团 ，

放入蛋挞模具中，捏成挞皮形状 ，
轻压及切去多余部分。

2、将蛋水所有材料打均匀，过
筛、隔渣，将其注入挞模中至 3/4满。

3、将芝士片捏成小团 ，放入
蛋水中间 。 先将烤箱预热至 250
摄氏度 ， 再把蛋挞连模具一起放
入， 烤 16-18 分钟， 直到蛋挞表
面呈现微微的金黄色即可。

4、脱离挞模放凉即成。

文 / 图 羊城晚报记者 王敏

在苏州、无锡等地分布着大大小小
的湖鲜馆，比如太湖厨房、得月楼、金乡
遇等都是食客们评价较高的餐厅。

浙江湖州市也邻近太湖 ，在太湖
南岸形成了独特的风景线。 如果你来
到湖州 ，去渔人码头肯定没错 ，那里
的永春船家菜 、兰庭春色 、湖滨一号 、
雅宴等餐厅都会给你提供应季的太

湖菜。
如果你去到餐厅里不知道点什

么菜 ，像清蒸白鱼 、太湖炝白虾 、蟹粉
豆腐 、松鼠桂鱼 、响油鳝糊 、椒盐梅鲚
鱼等都是不会踩雷的菜品。

秋鹅肉美最甘香鹅
芋芋头浓香松化总相宜

蟹大闸蟹肥美登场

金秋饕餮三样宝

椰汁桂花糕
文 / 图 羊城晚报记者 王敏

“流心”芝士挞

肥鹅香芋大闸蟹

Tips

老红糖炝闸蟹

黑鬃鹅

清蒸大闸蟹

荔浦芋头

南乳焖鹅

汕头的卤水鹅以狮头鹅为主料

激浪鱼

太湖螺蛳

银鱼
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