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麥哥私厨·番禺地道菜（四海城店）
地址：广州市番禺区汉溪大道东390号

四海城东区L2层06-09号

生生

这是一道十分有地方特色的时令

菜，时令食材就是禾虫，学名“疣吻沙蚕”

的多毛纲动物，因其生长在咸淡水交界

的水禾田环境中以啃禾根为食，故此被

称为“禾虫”。

禾虫一年分两造，农历四、五月份为

早造，也叫“荔枝虫”，因彼时是荔枝成熟

季；农历九、十月前后的属晚造禾虫，也

叫“正造虫”或“金花虫”，相对来说蛋白

质含量更丰富，含浆饱满，吃起来口感也

会特别香，是一年中的“上品”。

禾虫蒸蛋、钵仔禾虫等做法的菜式

较为常见，生炒禾虫则不太多，因为禾虫

有个特点就是容易爆浆，蒸蛋类做法爆

不爆浆无所谓，但生炒禾虫恰恰相反，要

保证在处理禾虫的过程中不爆浆，这就

需要整个过程非常小心和有耐心。

时令美味
因热爱而选择 专注本土饮食文化的“根”

炒炒禾禾

首先第一步是要让禾虫所含蛋白质

凝固定型，达到不爆浆的目的。

定型后沥干水分之余还要用干毛巾

轻轻吸干禾虫外表水分，要用巧力，不能

太大力。

还要用文火慢慢烘干禾虫表面，然

后才能炒，整个过程丝毫心急不得，一个

字：慢；两个字：柔+慢。

生炒禾虫追求甘香口感，配菜可搭

凉瓜，也可搭青瓜，青瓜口感相对清甜，

而凉瓜自带的微苦味道有可能影响禾虫

的本味。

我理解的“人间烟火”是不要脱离当地实

际，不要为了做菜而做菜。

美食是一个地区的文化体验，广州作为

一座“百花齐放”的城市，任何文化都可以兼

容并包，经营一间餐厅这种感觉就更加明

显，很多外省人专程过来就是要吃番禺菜。

番禺有句话叫“三不”：不时不食、

不生（生猛）不食、不鲜不食。粤菜的

核心宗旨也是要注重食材本味，不是

去破坏其本味而是提

升或激发它，让食材

本味更鲜或更香，一

句 话 —— 要 接 地

气，尽量发挥原材

料的特色。

时令美味生炒禾虫

推荐菜品

觅食地

烹饪要点

同题问答

您认为什么是“人间烟火”？

将禾虫适当清洗后冷水下锅，

让水温缓慢升到约 60 摄氏度关

火；

继续让禾虫浸在水中，让其所

含蛋白质在这个温度下逐渐凝固；

等待过程可备配料，包括半肥

瘦的五花腩、蒜末、姜丝、陈皮丝、

青瓜丝、彩椒丝、香菜梗等；

待禾虫定型后，捞出隔水沥干；

用干毛巾轻轻吸干禾虫外表

水分；

再用文火慢慢烘干其外表；

起锅烧油，爆香五花腩，依次

下入姜蒜丝及青瓜丝翻炒至断生

备用；

下入禾虫轻微翻炒至甘香味

飘出，再下配料略翻炒即可。

烹调步骤

作为土生土长的番禺人，自小
常见自己的叔、伯帮人煮村宴，

在村里祠堂摆宴席，氛围感非常强，于
是耳濡目染下也选择了从厨，从1987年
入行开始到如今已近40年，因热爱而做
一件事，且只做这一件事。

现在主理‘麥哥私厨’这家餐厅，应
该说也是在实现一种‘情怀’，我希望能
把番禺本地的地道美食保留下来、展示
出来并传承下去。

每个地方都有根据当地独特
原材料甚至土特产而形成的菜系，
但厨师这行辛苦，年轻人，特别是
番禺本地年轻人越来越少入厨师

这行。我们这一辈如果再不将
番禺本地的一些美食特色挖掘

出来，那么再过一二十年，可
能就更加难以寻觅到那些传

统的饮食文化。所以我开
‘麥哥私厨’就专注做地道

番禺菜，专注本土饮食文
化的‘根’，希望将地方饮
食文化尽己能力发扬光
大。我自己拍视频都拍了

一百多道菜，都是番禺本地比
较传统的、根据时令和经验挖掘出
来、做出来、再拍出来的特色菜品。
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■■禾虫易爆浆禾虫易爆浆，，处理过程要处理过程要
非常小心非常小心，，定型后需用干毛定型后需用干毛
巾轻轻吸干禾虫外表水分巾轻轻吸干禾虫外表水分。。

■烹制生炒禾虫的原材料。

■生炒禾虫。

■■此季晚造禾虫正当造此季晚造禾虫正当造。。

盛世华诞，家国礼赞。
山河远阔，人间烟火。
食在广州，离不开常吃常新的粤菜。取百家之长融于己用，不拘选材而千般变化，既有大开大合又不失小而精、小而美

的清丽。
三餐四季，粤菜在不断汲取的发展过程中，逐渐演化成世界上最具代表性和最有影响力的饮食文化之一。餐饮人亦

在其中坚持踏实勤谨，以匠心致初心，在深耕粤味传统与变通的探求之路上大胆搏击，积极进阶，不断交出令食客眼前一
亮的新鲜答卷。

2026年国庆假期，新快报特别策划“一个人一道菜一座城”系列，继续深度直击粤菜领域的餐饮人，以美食开启城
市精彩。


