
二 、 名 菜 名 点

北海名吃娓娓道

在北海，饮食业大爆早已是不争的事实。客居北海十数年，耳闻目睹，身体力行，觉得北海

确实有不少风味独特，别具一格，富有地方特色的传统名吃。

海产品类 北部湾畔的北海海产品丰富，得天独厚。北海人因此积淀了一整套加工、制作海

味“道道”，烹饪出来的海味佳肴品正味纯，营养可口，美不胜收！尤其是由那些名贵的沙虫、鱼

肚、鱼翅加工制作出来的上等海味佳肴，诸如爆炒沙虫、鱼肚汤、沙虫笋丝汤等，更是北海人传

统绝活。这些价格昂贵的具有优良传统的佳肴，当是北海地方名吃中的“阳春白雪”族了。对于

外埠人来说，海味的原料可以掏腰包自己出钱买，烹饪亦可以自己执勺上阵，可烧制出来的菜肴

就是不如北海的靓。原因就是因为烧制工艺考究，只有独具海味悠久加工历史和丰富操作经验的

土生土长的北海人，才料理自如，科学合理，恰如其分。因此，要尝上等海味，非到北海不可，

非北海莫属！至于螃蟹、虾、螺的吃法，北海也有独到之处。就连佐料，也颇为讲究，不得不让

人叹服。

肉品类 牛肉巴色、香、味俱全的牛肉巴，加工制作过程复杂，工艺讲究，历来是北海、合

浦一带下酒吃饭、馈赠亲朋好友的“好菜”。平时闲着没事，吃着玩也挺有趣。因其主要原料——

牛肉价廉，牛肉巴价格不贵，是餐桌上经常出现的“常客”。相对来说，这是北海传统名吃中的“下

里巴人”了。

五香狗肉 也称合浦五香狗肉。其制作较考究，尤其是配料，更要重视，不可草率，视若儿

戏。香喷喷的五香狗肉，是北海人会友、请客吃饭、进补不可缺的至好选择之一。每年的夏至、

冬至，价格不菲的狗肉成了北海市民的抢手货。夏至冬至这两天，极盛行吃狗肉，场面蔚为壮观，

是北海出名的以大吃、特吃狗肉为快意的“美食节”。

粥品类 沙虫粥、螺肉粥、虾仁粥、咸鱼粥等有海味色彩粥品，熬制技术超凡脱俗，味美、

营养，易于吸收和消化，往往吃了难忘，饱撑也甘。海味粥品同样是北海饮食业一道亮丽的风景

线。

粉品类 北海的牛腩粉、猪脚粉制得富有特色，备受广大市民们的欢迎，成了早餐系列食品

中的首选佳品，不失为“名吃”。

饼品粽品类 北海人烧制的虾饼，集香、脆、松、软于一身，津津有味，堪称一绝。北海人

用木菠萝树的叶子（据说这种树叶对人体有微妙作用，用它包的粽子是一种好的绿色食品）包的

叶子粽风味好，独树一帜，亦可跻身于名吃之列。

当然，北海的名吃还有许多，这里罗列的只是其中的一部分。

（杨大锭）



小吃夜市一瞥

北海的小吃夜市可分为高中低三个档次。

高档的小吃夜市是位于闹市区的宾馆、酒楼开设的夜茶馆和食街等。夜茶名为饮茶，其中心

内容却品尝制作精美、花样繁多的粤式茶点。食街以粤式茶点为主，兼营各地风味小吃，有的还

经营各少数民族特色小吃。夜茶馆和食街大都装修上档次、装有空调、卫生条件好、服务质量高，

设有卡拉 OK 包厢，但收费也较高，每住客人约需二三十元的消费，客人多为商人和高收入家庭成

员。北海夜茶馆和食街一般从晚上 8 时营业至深夜两三时，大都生意兴隆。盛夏时节因有空调抗

暑，更是宾客满座。商人们晚间谈生意，高收入家庭全家老小看戏看电影逛商场后夜宵都喜欢到

这样的地方，可边吃喝边聊天，边吃喝边喝歌。饮夜茶，已成为北海有钱并有闲阶层人士的一种

时尚。

中档的小吃夜市在遍布市区大小街道的风味小吃餐馆内。经营这些小餐馆的，多为来自四面

八方的小餐饮业主，经营着北方水饺、天津狗不理包子、西安羊肉泡馍、东北猪肉炖粉条、新疆

羊肉抓饭、蒙古奶茶、兰州牛肉拉面、四川麻辣卤味、成都龙抄手、重庆麻辣烫、贵州肠旺面、

桂林酸辣米粉、柳州田螺粉、杭州小笼蒸包……品种多不胜数，除极少数省份外，来自全国各地

的人，都可以在北海找到他家乡的名小吃。这些小餐馆空间狭小，没有空调，卫生条件较差，但

经营的风味小吃价廉物美，每位客人花不到 10 元钱，便可叫上某一种风味小吃大快朵颐，这些小

餐馆和夜茶馆一样，大多营业至深夜两三时，顾客多为工薪阶层人士和外地游客。北海风味小吃

餐馆最集中的地方，是被称为“公司村”的屋仔村。屋仔村是北海市区内最早建起成片别墅的地

方，“北海热”时，大多数别墅被外来公司买下，大概有数百家公司在这里安营扎寨。宏观调控后，

公司纷纷撒离，留守人员们无事可做，或利用公司的空房自己开小餐馆，或将房子的底层租给别

人开小餐馆。这里的风味小吃餐馆多为四川人和重庆人所开，一家挨着一家，川味小吃应有尽有。

北海人都知道，要品尝价廉物美的正宗川味小吃，得到屋仔村。

低档的小吃夜市是摆在十字街口和车站、码头门口的流动摊点。每个小摊一辆三轮板车，载

一火炉，一食品橱和一些锅碗盆瓢，卖的小吃，蒸煮炒烤炸卤一应俱全，各省风味都有。经营这

些小吃摊点的，多为下岗职工、流落在北海的外来人员。夜幕一降，他们便蹬着三轮板车出门摆

摊，通宵经营，黎明时收摊。这些流动小吃摊点几乎全是无证经营，违章占道经营，所到之处，

脏水乱倒，食物残渣乱扔，油烟四处弥漫，最令卫生、工商和城管部门头痛。这些被戏称为“小

吃游击队”的流动摊点，禁不绝，驱不走。你来查时他们哄然散去，你一走他又卷土重来。即使

你抓住他，没收了他的家什，他损失也不大，过两天又重新置办，继续上街摆卖。

（段 扬）

诱人的凤爪

以往，说起吃鸡，爪是很少有人问津的，似乎弃之可惜，食之无味。如今，它却已吃香起来，



身价日增。作为佐酒菜，它啃起来花时间，这才与喝酒的慢节奏合拍。如果糟一个拿来佐粥，也

很合适。

一些女性，尤其是年经的女生，放着鸡脯肉不吃，专拣鸡瓜、鸡翅来吃，可能是怕鸡肉吃多

了会发胖。而鸡爪则不然，它的肉不多，皮多，而皮富含胶原蛋白，能减少面部皱纹，难怪会受

到她们的宠爱。如今，大酒家里附设早茶的不少，按粤人的爱好，那些小吃中少不了“凤瓜”。风

瓜者，鸡瓜也，盖因叫“鸡爪”太直露，不雅，于是改“鸡”为“凤”。不过，这种称呼并非粤人

发明，在《明宫史》中写道：“凡遇大典礼、万岁爷升大座……所谓煲凤烹龙者，凤乃雄雉，龙则

宰白马代耳。”“雉”即野鸡，后来，这种宫延祭礼传到民间，“雉”不易得，还是以公鸡代替方便，

于是鸡就获得“凤”名。

北海一些酒家为迎合北海人爱吃鸡爪的喜好，推出“炸凤爪”和“北菇凤爪汤”等凤爪菜。

北海有饭店把鸡脚后跟和掌片下油泡后再炒，配料为笋衣、菇片和甘笋片等。不谋而合的是，清

代《调鼎集》里也有类似的菜，它叫“炒鸡爪”。在北海的熟食店里，什么“五香鸡脚”、“辣味鸡

脚”和“水晶鸡脚”等身居高住，挺出风头。

（何 男）

狗肉分外香

吃狗肉是北海人的爱好，夏至吃狗肉更是北海民间的一种习俗，早有“狗怕夏至”的说法。

人们认为，夏至虽然是伏季里比较酷热的一天，但是在这天吃狗肉分外香，而且吃了热皮不热心。

它那补中益气、温肾壮阳、固精止遗的功效能得到充分的发挥。所以，夏至之日，狗肉特别畅销，

往往出现价格成倍上扬，以至供不应求的情况。

提起北海买卖狗肉的历史，据一些离退休老人回顾：解放前，北海有条?狗巷（即现在幸福市

场附近的新建一巷），其得名是由于这条巷口开设了北海第一家狗内店，不过这家店卫生搞得不好，

当时爱清洁或有身份的人都不乐意到这里吃狗肉。解放初，大概 50 年代中期北海开出两家比较有

名的狗肉店。一家在新中路和中山路交叉处，铺号叫“肥记”：一家设在东二巷，全部经营焖狗，

炖狗。现在吃狗肉的人越来越多，卖狗肉的店摊也日益增加。特别是今年以来，市区体育南路开

出 10 余家狗内店，形成一条狗肉街。前段时间，春暖花开，气候宜人时，每天晚上狗内街灯光明

亮，车水马龙，吃狗内者络绎不断熙熙攘攘，热闹非常。狗肉店的发展，市场竞争的激烈，使狗

肉的烹饪制作技术不断提高和更新。从过去单一的焖狗，发展到现在的白切狗、扣狗、脆皮狗、

甩骨狗等。一些市民过去每到夏至就驱车前往合浦廉州镇买狗肉的现象也有改变。因为在北海同

样买到美味的狗肉。况且，到体育路开狗肉店的，不少是合浦经营狗内多年的老板。

爱吃狗肉者尊狗肉为天下一大味，色香味诱人。“狗肉滚三滚，神仙企唔稳”之说，一点也不

过份。过去吃狗肉的往往都是男人，近年来，女士们也纷纷加入吃狗肉的行列，打破男人独享狗

肉的天下。其实女人吃狗肉益处也很多。有位老中医说，用狗肉 250 克，黑豆 50 克，调盐、五香

粉、花生油及少量糖煮熟后食用，或以狗肉加适量八角、小茴香、桂皮、陈皮、草果、生姜和调



盐、花生油煮熟后食用，对妇女阴中及小腹寒冷，性欲淡漠，四肢不温甚至脊背发凉，大便稀薄，

性交有要求，但无快感都有疗效。他还说，狗肉虽补，但不宜多吃，多吃会伤身；而且吃狗肉沾

柠檬酱吃比较好。此外，凡患有高血压、严重心脏病、心律失常，甲装腺机能亢进、胃炎、肺结

核、溃疡病，支气管扩张病者，均不宜吃狗内。

珠城狗肉分外香，狗肉好吃应有度。一年四季北海五香狗、脆皮狗、扣狗、白切狗、狗肉粥、

狗肉粉等样样有，任君享受。

每到冬天，街头巷尾，许多食肆就在店门口写上“狗肉”两字，招徕食客。为什么北海人爱

在冬天里吃狗肉，因为狗肉是补品，而冬天是最好的进补时刻。《大明本草》上就说：“黄狗大补

益人，余色微补”。所以身体虚弱爱溺床的小孩，吃一两回狗肉就能够断绝此病。

有人说：“狗怕老广”，从前，北海是属广东管辖，广东人和北海人最喜吃狗肉。白话称狗为

“三六”、“三六”隐语为“九”，白话“九”、“狗”是同音的。

北海人有一套“三六经”，所谓“一黄、二黑、三白”；这是说黄狗的肉最香，白狗的肉最腥。

但实际上北海人最喜欢的，还是黑狗；因为黑狗必然是土狗，土狗的滋味最足。卖狗的人如果杀

了一头黑狗，必定把狗尾巴的毛留着，以招徕顾客。此外他们还认为“小狗补胃，中狗补血，老

狗治风湿”。如此“大小通吃”，狗如何不怕老广？

据介绍，狗肉含有大量的蛋白质、荷尔蒙，属热性、补肾壮阳。一些形寒肢冷，遗精阳痿之

男士，用狗鞭加中药浸酒内服有很好功效，黑狗胆浸酒可治跌伤，打伤。至于夏至吃狗肉的益处，

不少人认为：这一天吃狗肉味道特别香，甚至多吃不燥，滋阴降火。其实狗肉不管什么时候吃，

都以其色、香、味吸引着食客，成为席上佳肴。

对于狗肉的吃法，多种多样。常见的有焖狗肉，扣狗肉，白切狗肉，火锅狗肉等。焖狗肉一

般是先将当好的狗斩碎成件，用铁锅炒干水，再用花生油炒，加进狗料、沙虫、盐和水等，用旺

火煮滚再慢火煮到收汁，即可食用。

（朱子田）

香脆牛巴

据说以前牛巴的制作颇见功夫，最要紧的是刀功。从前牛巴是在整一大块牛肉上削出薄薄的

一片一片，经添加各种味料泡制后制成。制成的牛巴香、甜、韧，越嚼越香，是下酒的好菜。

牛巴是珠城诱人的一味。凡是吃过牛巴的人，一提起牛巴便不禁垂涎，牛巴以其特有的色、

香、脆，令人回味无穷。

珠城的正宗牛巴以鲜牛肉制成，为棕色、半透明。据了解，合浦牛巴生产历史悠久，百年前

廉州街上就有人卖牛巴。生产牛巴，选料很讲究，买牛肉必须是健康牛的新鲜肉，制作时要注意

切块厚薄适中，腌制、晒、炸注意时间、火候。

过去北海街头常常有人用托盘装着牛巴，一面用手开关着剪牛巴的剪刀，发出“嗒、嗒！”响

声，随街叫卖。近年随街叫卖牛巴者已看不到，但在南珠、贵州、新桥等市场和购物中心均有牛



巴上市。市民和游人到宾馆、饭店用餐，也常常看到桌上有小菜一碟——牛巴，而这一小碟牛巴，

男女老少皆宜，十分抢手。往往餐桌上的转盘转完一圈就全部清光。近两年来，由于很多宾馆、

饭店注意讲究成本核算，用牛巴作小菜日益减少。不过众多的酒友畅饮时，总忘不了要吃牛巴。

吃牛巴也讲究配料，配以酸椒、荞头和抽油作辅料，吃起来特别香辣、脆、甜，越吃越有味道。

朋友，你到北海，除了吃海鲜，千万别忘记吃块牛巴。

（柳 珠）

沙蟹汁

沙蟹汁对北海人来说并不陌生，它独有的咸鲜味令不少人为之叫好。它的制作很简单，将沙

蟹冲洗干净，按 3:1 的比例加入食盐，即 3 斤沙蟹加 1 斤盐。若加盐不够做出的沙蟹汁易走味不

能久放，反之沙蟹汁太咸难以入口。用木棒或刀柄把沙蟹捣烂成蟹泥浆，然后用瓷罐或玻璃瓶存

放起来，放进几个大蒜头或红辣椒，最后把瓶盖密封好。一个星期后，你就能品尝到鲜味浓郁的

沙蟹汁了。

农历七八月的沙蟹最肥最胖，清晨四五点钟和中午十二点前后这段时间沙蟹的身体最为活跃，

每次退潮，它们都争先恐后一窝锋似的从一个个小沙洞里钻出来，不一会儿便密密麻麻地布满大

片海滩。人们总是不失良机地在这个时候对沙蟹进行大扫捕，把闹个不断的沙蟹一筐筐挑回家。

用这种又肥又胖的沙蟹做成的沙蟹汁味道自然更胜一筹。

我从小生长在海边，可以说是吃着沙蟹汁长大的。只要不缺沙蟹汁没别的菜我也能吃下几碗

稀饭，把肚子填得沉沉的。用沙蟹汁送薯丝粥，感觉就更好。当然最好不过是黄鱼沾沙蟹汁，把

黄鱼煎得油黄黄的，再配以沙蟹汁做菜，看着你也会嘴漏口涎。我的家乡就流传着这么两句话：“沙

蟹汁，薯丝粥，吃得娃儿勤舀粥；沙蟹汁沾黄鱼，食得娃儿凸肚脐。”

刚去外地读书那阵，吃早餐是个苦差事，我实在咽不下那些不咸不甜的白馍馍，又学不来其

他同学把辣椒酱抹在馒头上，三下五下把它解决。那时我真的好想念沙蟹汁。待假期回家，我毅

然要了一瓶沙蟹汁，千里迢迢带回学校，一举解决了早餐问题。令我惊喜的是这藐不惊人黑糊糊

的沙蟹汁在异地他乡还颇有“人缘”，当我大胆地叫寝室的人品尝这“黑美人”时，大家都说味道

不错，咸鲜恰到好处，余味无穷。一直以为沙蟹汁登不了大雅之堂的我此刻禁不住有几分得意。

近日，数位好友相约到酒楼一聚，点菜时，张生说，别忘点白切鸡蘸沙蟹汁，大家一致赞同。

因为这道菜是北海最时兴而且最具地方特色的佳肴。据了解，合浦县廉州镇各餐厅、酒家这一菜

谱最受顾客青睐。

为什么白切鸡要蘸沙蟹汁呢？有人说，这是换换口味；有人说，这是标新立异。其实这道菜

谱在珠城已久负盛名。不少食客认为：吃白切鸡用沙蟹汁蘸，不但别有风味，而且香甜、消滞，

有多食不腻之感。这是因为两广人喜吃的白切鸡，一般含脂肪量比较多，人们吃多了常常会腻味，

而沙蟹汁不但有海鲜香味，而且含有丰富的人体所需的氨基酸，同时碱性大，有化油脂功能，如

果在制作中适当投进点其他配料吃起来更加可口。但是一些初来北海的外地人，看到沙蟹汁，往



往不敢吃，一怕不卫生，二怕腥味大。其实，沙蟹汁的制作是经过消毒处理的。在农村中制沙蟹

汁是先将抓回来的沙蟹，放在一个筛上清洗干净后，除去蟹衣，然后捣碎，加入冷开水，适量生

盐及蒜米、陈皮、辣椒、八角、生姜等，用玻璃瓶装着放在烈日下晒若干天后才可食用。据了解，

沙蟹汁晒得越久，味道越香。由于生盐冷开水加上烈日有消毒杀菌作用，所以沙蟹汁放放晒晒，

一两年也不易变质或生虫。

据经验丰富的老厨师介绍，用白切阉鸡蘸沙蟹汁味道更佳。

朋友！如果你来北海观光、旅游，不妨尝试一下珠城的这道风味佳肴——白切鸡蘸沙蟹汁。

（松 鹰 柳 珠）

牛腩粉

云南的过桥米线和广西的桂林米粉都是名声在外的小吃，让吃过的人回想时还垂涎欲滴。然

而到过北海的众多游客尝过北海的牛腩粉后也都伸出大拇指赞不绝口。

北海人吃早餐最喜欢吃的是牛腩粉。那牛腩粉肉嫩可口、汤鲜味美、米粉韧骨，叫人百食不

厌。味美可口的牛腩粉关键是牛腩烹饪得好。一些名气大的早餐店烹饪牛腩比较讲究。买回新鲜

的牛腩要设法洗得一干二净，用开水烫过后把血水甩干。猛火下油锅时要先用蒜头、姜、酒爆炒

过，不能留有臊味。然后加进药店配给的牛料药材用猛火煮开，再用慢火炖到肉嫩调味即可。许

多店主为了吸引顾客，其牛腩汤还加进沙虫，使得汤水更加鲜美诱人。

北海大街小巷买牛腩粉的早餐店比比皆是，而且生意特别红火，那“爆棚”的场面变成了北

海一道独特的风景。每间牛腩粉早餐店都有自己一批固定的常额，那些好饮两杯的老者常常一大

早就上门占座位，要上一碗热气腾腾香气扑鼻的牛腩粉，斟上杯“土炮”，伴上一小味碟的辣椒酱，

两三老友共坐一桌便悠然自得的一边慢慢品尝，一边天南地北的畅谈起来。一些名气大的门店更

有一种花香诱蝶的魅力，许多住得较远的食客双休日一到便举家骑车去过把“瘾”。更有许许多多

慕名而来的外地游客也非要尝一尝北海的牛腩粉不可。有个游客品尝过后风趣地说，想不到北海

的牛腩粉也是个“后起之秀”，真是北有桂林米粉，南有北海牛腩粉。

（何 方）

桂林米粉

桂林山水甲天下，桂林米粉也名闻遐迩。近年来，我市来了一些桂林人在街头巷尾开设了一

些桂林米粉店，听说最近在富贵路又新开设了一家，出售的米粉添进了卤水、配料，嫩滑清爽，

独有风味，笔者特地前往见识。

店主谈及其祖传米粉和卤水、配料的制作流程时，娓娓道来：首先，米粉用的是桂林产的大

米，用水也是清澈甘洌的漓江水，雪白的大米经清水泡浸 12小时以后，以手推石磨磨成乳白色米

浆，再以猛火蒸成熟粉团，然后将熟粉团塞进一个螺旋模具挤压成圆条状，于是成把的数十根粉



条便源源从模具另一端的小孔穿出。这时即可按需要切下，揉成一捆安放，一般每捆 2 两重。

谈到吃法，店主说可有凉拌、干捞和汤煮三种，但都得添进特制的卤水、配菜及佐米，不然

就不成为“桂林米粉”了。其卤水是用猪骨头熬汤，添进香菇、香米、酒等，倒进锅熬成卤水。

米粉盛入碗内后，须浇上熬好的卤水，将锅烧、脆皮切成薄片均匀地铺在粉面上，撒上炸得松脆

的花生、黄豆，再配以嫩绿的葱花、芫荽和酸豆角、酸芥菜、酸笋、蒜米等配料，愿意吃辣的还

可以添加油炸辣椒油或酸辣椒，色香味俱全。夏天不少人爱吃凉拌，可滴上酸醋，聊以驱暑；冬

天如喜热吃，可舀上热汤拌粉，如此既能果腹又可御寒。

（雁 声）

屋仔村凉面

北海的屋仔村是众多市民所熟悉的风味小吃一条街，这里几家做面条的小吃店生意颇为红火，

尤其是节假日，门前车水马龙，许多酒店尚不及。一日，与女友慕名来到屋仔村一不起眼的拉面

馆要了两碗凉面，鲜香扑鼻，入口清爽，回味绵长。心中不禁感慨；难怪人们衷情此街，味道果

然“出众”。

翌日，耐不住“馋虫”折磨，又与女友前往小店大快朵颐，并留心观看了师傅的做面过程，

心想，下次在家自己做，可免去路途遥远不便。只见掌勺师傅将面条煮至九成熟时捞出，用冷开

水冲凉，过漏勺滤干水，放盘内用筷子蓬松、拌香油。然后将各式佐料加工：将火腿切细丝，鸡

肉撕成丝，虾米去壳洗净，用温水泡软切碎，再用油炒香；豆芽去须根，在煮面热汤中烫后冲凉；

小黄瓜切成丝，蒜头拍碎切细，调冷开水、辣油、酱油等调和为汁。然后在面上撒黄瓜丝、豆芽、

火腿丝、鸡丝、虾米、烧调味汁拌勺，一碗凉面就可上桌了。

（雁 声）

美昧鲜虾酱

在北海别具风味的调味品中，除了大家熟知的沙蟹汁外，还有一种鲜虾酱。过去鲜虾酱蒸五

花腩、沙蟹汁点白切鸡，是北海人最喜欢的美味佳肴。

制作虾酱，一般采用刚从海上捞回的鲜虾，加一定分量的细盐制成，如要色泽鲜润，可加少

量的烧酒，在阳光下暴晒，其间还要每小时捣动一次。由于北海日照时间长，加上得天独厚的海

风自然风干，故虾酱味道鲜美，浓香扑鼻。

（陈汝其）

北方涮羊肉

北海人原没有吃涮羊肉的习惯。涮羊肉之输入我市，大抵始于 1993 年，那时北海大开发，天

南地北的人齐聚北海。为了适应其中北方人的口味，在贵州路皇都大酒店对面出现了第一家标榜



北方口味的餐馆“北方老乡餐馆”，餐馆里有涮羊肉，生意也很红火。随后，在银苑小区又有一家

“火龙居”开业里面也有涮羊肉。一个多月前，在“北方老乡餐馆”左侧又有一家“北方家常菜

餐馆”鸣炮开张，供应的饮食就是涮羊肉，外加豆腐、粉丝和蔬菜等火锅配料，另外还有一些薯

丝等北方冷菜。

据北方家常菜餐馆的厨师介绍，1990 年以前，一般的北京人也不懂得涮羊肉的吃法，那是从

清真寺传出来的，清教徒不吃猪肉，嗜羊肉，吃涮羊肉是西北人也是清教徒的习惯。涮羊肉的吃

法在北京逐渐兴起，1992 年以后日益走红京城。目前京城最负盛名的涮羊肉餐馆有“能仁居”、“满

福楼”和“四季涮羊肉”等 3 家。这 3 家餐馆由于食客众多，供不应求，陆陆续续在全城设立了

多家分店。他告诉记者，一个多月前，他带着两个助手和技术来到了北海，为了适应本地人口味，

他在制作涮羊肉时，除了尽量保持北方特色外，还力求去除羊肉的羊骚味，以便让本地食容易于

接受。据称，目前已有一些本地人闻香而来，听说其中有人瘾劲不亚于北京人。

用火锅作涮羊肉的工具是最好不过了。买的羊肉一定要选准部位；大三叉、小三叉、后腿是

最上等的原料，经常做涮羊肉的长辈会告诉你：大三叉肉肥、小三叉肥瘦均等、后腿肉瘦。其它

部位的羊肉不是有筋就是有膜，很难嚼。将肉放在冰箱冻硬，用刀切成长长的薄片，放在盘中就

可用来下锅了。

涮羊肉味道如何，调料的搭配是关键。韭黄、料酒、酱豆腐、虾油、麻酱、葱花、上等酱油、

香菜、辣椒油、蒜米，十几种调料放在小碟中，足足占满了一桌子。这时一家人看着电视，唠着

家常，根据自己的口味调制涮羊肉。此外再准备一些白菜、粉丝“入味”，涮羊肉就会更鲜美了。

待锅中水开后，将肉片放在锅中来回涮。这时最好不用筷子夹肉片，因为筷子夹着的部位往往夹

生，不易消化；也不能涮得太老，太老了会失去菜肴鲜味，营养也会受损失。

（伊 人）

鸡屎藤

每年农历三月初三，北海、合浦附近一带的群众都有食鸡屎藤粉的习惯，据说食了鸡屎藤粉

可驱除体内寄生虫。传说鸡屎藤可以辟邪镇惊，因此，北海民间还有三月初三在自家的门头上挂

上一小扎鸡屎藤的习俗。

鸡屎藤是一种有着独特的芳香气的藤本植物，可是也有一些人不喜欢鸡屎藤这股气味，说是

“臭鸡屎”，于是民间便有了“鸡屎藤——又长又臭”的谚语。

（何 方）

黔桂川粤火锅

秋去冬来，天渐变冷，北海的火锅又热起来。素来讲吃的北海人又挤满了大大小小的火锅餐

馆。狗肉火锅，羊肉火锅，兔肉火锅，鸡鳖、田鼠火锅相继亮相。



“北海火锅，够靓够劲！”即使是来自“火锅城”的重庆朋友也不得不对北海冬令火锅赞不绝

口。

入夜，放眼望去，市长青路“火锅城”处处五彩缤纷，招牌“星星点灯”、“柳州火锅”、“合

浦火锅”、“山城火锅”、“贵州火锅”“城”内人声沸腾，亲朋好友、同事同学、一家大小围坐在热

气腾腾的火锅桌边，欢乐畅欢，热闹非凡。

其实，北海人对火锅并不陌生，前几年北海的火锅不成气候，只好叫“火锅店”，经营者大多

是四川人。事至今日，狗内羊肉兔肉酸菜鱼已风风火火从街头“烧”到宾馆酒楼，经营规模日渐

扩大，生意红火令老板们笑逐颜开。

经济实惠的“火锅”动摇了宾馆酒楼“皇帝女不愁嫁”的架子，就连装璜辉煌的“夜巴黎”

也来个“自助火锅”。大街小巷的“火锅城”与宾馆酒楼的“自助火锅““火拼”起来……

目前在北海“锅坛”唱主角的是羊肉兔肉，其次是狗肉及酸菜鱼汤，还有了一种与往年不同

的“进步”：一是滋补药材火锅多；二是逐步“消灭”了露天火锅；三是经营规模扩大，品种齐全；

四是本地火锅与外地火锅共唱主角。

在北海吃火锅也是一种时髦。吃火锅费用不高，适合工薪阶层。狗肉、羊肉每公斤 60 元钱，

兔肉 70 多元，猫肉 90 多元。很多火锅加进海鲜、清补凉等药膳调料，便成了地道的北海风味火

锅。吃下去补而不燥，正合秋冬进补的原则，无怪乎北海人如此爱吃火锅了。

（张以祥 刘 建）

挥汗吃川菜

北海火辣辣的太阳常让人热得没处躲。然而在这盛夏里，火辣辣的川菜似乎被这骄阳炒得更

加红火，在街头巷尾的川菜馆中，人们尽管挥汗如雨，但仍吃得不亦乐乎。顶着烈日吃辣菜在食

客之中常被列为首选之项，似乎只有这样才算是“会吃”。

四川菜馆在北海遍地开花已早有时日。早期在

川菜馆中的食客也自然是以四川人居多。而今，在屋仔村、三中路一带火爆的川菜馆当中，操着

地道北海话点菜的食客已不鲜见。现在以清淡为主要饮食方式的北海人，视吃川菜为“换换口味”。

在北海市区范围内的川菜馆中，大多以家常菜为主。水煮肉片、鲁香肉丝、宫保肉丁、京酱

肉丝等等成为大家熟悉且百吃不厌的菜色。然而，各家川菜馆要吸引食客，仅有这些家常菜仍是

不够的；生意做得红火的川菜馆都有自己的招牌极。鲜鹅火锅、口水鸡、辣味全鸭、香酥鸭、松

花鱼……地道的口味、正点的色香，令人垂涎三尺。到了这些川菜馆如果不点这样一道招牌菜，

那就等于白来。

川菜也讲究个色香味俱全。大多数菜式中都以红殷殷的辣椒油来唱主角。吃不惯辣味的北海

人往往容易被油晃晃的红色吓倒，不敢伸筷，然而，一旦吃下来，红色就往往会被忽略，香中带

鲜的味道，引诱得你即使是满脸通红仍不忍放手。

但是说到底，北海人吃川菜多少还是抹不掉一些地方特色。在点菜时尽管都是“见红”的辣



菜，但到最后仍是不忘向店家嘱咐一句：“少放点辣椒”。饭后，还要去凉茶店灌上两大杯凉茶“降

个火”，才算放心呢。

（金 鱼）

西北小吃

从 90 年代开始，北海涌进了东西南北的人，风味餐馆也多了起来，可西北风味的不多，只有

屋仔村和富贵路的什么新疆风味、兰州风味小店等几家，都成了西北朋友请客相聚的地方。我喜

欢新疆风味的炒面片、拉条子、烤羊肉串，所以常常光顾。不久前，偶在富贵路一家西北人开的

小饭馆里发现了久违的面筋凉皮、炒饼什么。用浓浓的陈醋和辣子拌着面做的凉皮，十八年前头

一回吃那种酸酸辣辣东西时的感觉又找到了。

说真的，我到底没弄懂，这种用面粉做出来的面皮子，怎么吃着比平时吃的东北大拉皮和我

们市场上卖的凉皮（粉）要爽口，不腻不软。记得有一年中央电视台的春节晚会上，郭达演的小

品《产房门口》里那位要生产的西北妇女馋的就是这种凉皮。

西北风味还有一样吃法北海人是没法理解的，用烙出来的饼切成丝，拌着菜和肉炒，面丝筋

筋的，菜爽口，肉调味，别有风味。

虽然在北海生活了十几年，但对口味清淡的北海菜不时感到乏味，作为调剂的吃食，我首选

特色鲜明的西北菜，因为酸酸辣辣的感觉，想着都觉得开胃。

（希 米）

客家芋头饭

芋头饭是合浦一带家人的特有风味食品。芋头一般是秋天收获，每当秋雨连绵，客家人都喜

欢用芋头煮芋头饭作晚餐。

原料：芋头、大米、花生油、盐、蒜头、味精。

操作：把芋头刮皮洗净，并把比较大只的芋头切为若干小块，然后放在烧热的油锅里炒，加

入水，放进洗净的米、盐和味精，盖上锅盖煮。其间，若怕粘锅，可在适当的时候用锅铲搅拌一

下。待到熟时，用锅铲把芋头压碎，放入适量打碎的蒜头一起搅拌一会，便可做成一锅香喷喷的

芋头饭。

（陈海春）

北方面食

日前，一位来自由西的游人，漫步于市区街道，看到“北方馒头”到处叫卖，又在餐馆美食

一顿山西清汤牛肉削面后，不由得感慨地说：原来怕到北海只能入乡随俗吃大米，谁知道，这里

面食同样多种多样，你想吃什么就有什么。



过去．北海人一贯以吃大米为主，对面食不大感兴趣。记得七十年代前凭证供应粮食时，为

了解决面粉销路，曾实行过买大米必须搭配面粉。而不大喜欢吃面食的市民，只好利用节假日合

家团聚时，包饺子或炸酥角进行处理，有的甚至将面粉卖给包子铺。而广大市民吃早餐也多吃米

粉、粥类，少吃面食。

自北海改革开放以来，流动人口不断增加，惯吃面食的北方人不断涌进北海。北方人带来了

自己的饮食习惯，于是各种风味的大众面食争先恐后地亮相于街 头、市场。各种面制品不但品种

增加到近百种，数量也成倍增加。除了在北方城市街头常见的馒头、煎饼、油条、饺子外。山刀

削面、兰州拉面、四川的麻辣牛肉面等八方食品纷纷汇集珠城。单是山西刀削面就有炸酱刀削面、

红烧牛肉削面、西安油泼削面、清汤猫耳朵、番茄鸡肉削面等 7 种之多。兰州拉面也分为牛肉拉

面、鸡丝拉面、烤鸭拉面、炸酱拉面、肉丝拉面等。与此同时，北海街头生产以面粉为原料的西

饼屋越来越多，生日蛋糕、汉堡包、枕头包、老婆饼、老公饼、莲花酥、菊花酥等让人应接不暇。

每天早上在那快餐店、早餐店看到珠城人在吃面食：云吞面、伊面、包子、馒头……

大众面食方便八方宾客，进入珠城千家万户，它告诉人们，北海的食品丰富了，北海人的口

味变了。

（朱子田）

北海人吃饺子

饺子是北方人逢年过节的必备的食品，取个团圆美满之意，所以大年三十晚，家家都会围坐

在热气腾腾的锅边包饺子，边看电视边尝水饺边守岁，度过一个安乐、祥和的除夕夜。而在南方，

新年是否一定要吃饺子，则就不那么重要了，一般都是实在“嘴馋”了，才会做顿饺子，因还需

和面、剁馅、包、煮等一整套复杂工序，普通家庭大都是兴之所至才做一次饺子，平时多是下馆

子过顿“饺子瘾”。

北方饺子最传统的便是韭菜饺子，以碧绿的宽边韭菜和半肥瘦肉做馅，辅以五香粉，小磨香

油等配料，或煮或蒸或油煎，烹调方法不同，味道也大为迥异。在北方最受大众欢迎的则为煎饺，

饺子包好后，在一种特制的平底锅内倒入油，油热后将饺子平放锅内，盖上锅盖，三五分钟翻动

一次，因为这种煎饺较为费油，所以煎的过程还需不断撒油至锅内，10 多分钟后油亮金黄的饺子

便可出锅上盘了。因是油锅煎熟，这种煎饺特别能保持韭菜和肉的香味。不过煎饺上盘后要立即

食用，冷后就会变硬，味道也大为逊色了。

北方的餐馆、酒店饺子的品种就多了，什么三鲜水饺、银耳蒸饺、辣味红油大虾蒸饺……足

有 10 多种之多，其中以西安的“酒锅煮饺”最为有名。用鱼翅、海参、大虾做馅，以鸡汤、虾汤

注入火锅，以酒做燃料，端上桌来边煮边吃，锅内鸡汤沸腾，水饺翻滚，香味四溢，是中外游客

来此旅游必食的一道特色菜。

而南方，饺子的品种则不多，但几乎都是最受欢迎的品种，如马蹄猪肉馅、葱肉虾米馅、韭

菜鸡蛋馅等，既常见又常吃。而北海人爱吃的饺子，则以韭菜鲜虾猪肉饺和鲜肉马蹄饺为最。北



海一年四季皆有鲜虾上市，故北海人喜在饺子里放鲜虾，一增其鲜味，二增其营养。而饺子的主

料——猪肉，北海人讲究用“脢头肉”。这部位的猪肉肥瘦适中，肉质绵软滑香，口感很好，用作

饺子实为上品。而饺子皮北海人也颇讲究，一般不肯买市面上现成的，认为吃起来口感不好，只

要时间允许，北海人总要学着北方人的样子细细地揉面擀皮，务求饺子形、色、香、味俱全。也

许南方人天生喜精细，北海的饺子与北方的相比，小一、二个“尺码”是正常的，最好的是一口

一个为皆，北海人有句口头禅：“这么大个东西，看看都饱了，还用吃？！”

北海人包饺子不赶年赶节，主要亲朋相聚，友人相逢，有人动议，引动大伙馋虫，就能包上

一次。包饺子于北海人多为一种游戏，一种调剂，谁家包饺子，谁家的人肯定是最多、最齐、最

热闹的——这种笑语喧哗，这份喜气洋洋，像过年一样！这样“喜气”的内涵，其实是与国人对

“饺子”的理解一脉相承的，但把过年的这份“大喜悦”平均分摊到每个平淡日子里，则显示了

北海人过日子的精明，以及享受生活的聪明。

（小 来）

北方面饼

最初时是南珠市场看见有北方人在那里做面饼卖，不多时便发觉北海好多地方在卖这种北方

面饼，不由得心中一乐，我心爱的一种北方食品，在北海可以随时得到啦。

作面饼的过程，相当吸引人，如同欣赏性很高的电影片头，一开场就扣人心弦。

绿色的葱花，红色的肉末，黄色的炒蛋碎，乳白的芝麻花生粒，并列在案台一角，颜色素淡

清新。师傅在大块的、油亮的木板上搓揉面团。那面团早被揉得柔韧而充满弹性。切成一小团一

小团的，拿擀面棍一一辗平，撒上肉末，蛋碎、葱花、油刷子轻轻扫过，均均匀匀地铺开，再对

折，360 度地辗压一圈，圆而平整，白白胖胖，成了。一连做上七八个，刚好一锅。另外一种很大

的千层饼，先把面辗得又薄又宽，再用拌了葱花肉末的油刷子大笔扫上去，宛如画家作画般，顷

刻间眼底尽是细碎繁密的红情绿意。然后把它一点点卷起收拢，收成瘦瘦的一长卷。师傅把一头

末端反复挤压，压扁压宽，贴紧在板上，另一头绕成圈子滚过来，到尽头时用那平扁的一端将它

包起来，环成一团，放到一角，等上 15 分钟，再给它整容，辗得薄薄圆圆，看起来直径几乎有 2

尺宽，正好将个庞大的平底锅霸了个满怀。锅上滋滋地滚烫着一层花生油，生面饼刚一接触到它，

立刻就兴奋膨胀起来，再刷上一层油在面上，马上变得通体透明，盖上盖子，3 分钟就好。

再开锅时，哇！一锅金黄，泛着暖暖的光彩。真华丽！真饱满！热呼呼的散发着浓郁芳香！

拿刀子划成 4 份，铲到盆子里，一块一块斜斜地叠着，一只只松软喷香，惹人垂涎。

那么古老、纯朴！仿佛整个北方平原都坦现在眼前，招展着成熟而鼓涨的麦田，亲切的气息

把空气都搅得喧哗哄动起来。看着看着就觉得饿极了。赶紧叫师傅给我来一块——焦香的、柔腴

的，烫手的北方面饼。

（刘雪源）



萝卜牛杂

一串串的牛杂、萝卜、土豆放在一起用慢火轻轻地熬着，懒懒地散发着热气，旁边的食客埋

头在红红的辣椒碗中吃得面红耳赤，这样的“吃牛杂风景”往往无形中在给店主做了广告，吸引

更多的人加入到吃牛杂的队伍中来。

在北海吃牛杂首先是得计究个“锅老”，火锅中的牛杂、萝卜、土豆等一定要把汤汁熬进去，

味道熬出来，才会更好吃。从锅中挑出一块萝卜、一串牛杂、一根腐竹，用剪刀或水果刀分成小

块，再淋上一些适合自己口味的酸辣汤，便可以大饱一次口福了。但是吃牛杂，不但得“锅老”，

酸辣汤的味道如何才是关键。做得好的牛杂店中的酸辣汤往往会摆出 4 种甚至 6 种不同的配料汤

汁供食客挑选。有的酸辣汤中会放入一些切碎的新鲜红辣椒，把它浇在碗中红红的，不但刺激食

欲，吃起来也的确味道不错，但是必须得做好辣得要掉眼泪的心理准备。那些嘴馋而又吃不得辣

椒的食客也不必担心，善解人意的店主会为你准备另外 1 到 2 种不辣的配料，酸酸的带有蒜米的

味道也还不错。但是吃牛杂的最高境界还是：红红的碗、红红的脸、满头的汗，嘴中不停地吃、

不停地发出“咝咝”的“酸辣声”。

不过笔者还是得提醒一下食客们：吃牛杂还须讲究卫生，最好是到有卫生许可证和营业执照

的牛杂店中去饱口福。

（精 灵）

虾仔饼

友人从外地来到北海，自然而然地问起北海的小吃如何，老实说北海的小吃确实不赖，要不

怎么会有“吃在两广”的说法呢。北海的小吃以海鲜为主，虾仔饼就是最好吃、最具特色的一种

风味小吃，用白话来说就是“食过返寻味”！

虾仔饼没啥特别的形状，就是普普通通的一个圆形，然而其入口后的感觉却让人回味无穷：

香、脆、鲜，再加上盐，辣椒等佐料，更是别具风味。

据老一辈北海人说，现在的虾仔饼和以前的不大相同，但却各有特色。以前的虾仔饼是用大

米磨成粉后，粘虾用花生油炸成的，看起来色泽淡黄。搞成浆糊状的米粉葱花舀满一碟，在面上

撒上几支粉红色的小虾，放到滚烫的油锅里“喳——”的一声，随即一股香气串上鼻腔。但因为

一些小贩炸饼的油或是菜籽油或是用过了几次的花生油，制作不十分卫生健康，故而本地人较少

吃了，只是实在馋不过而自己又懒得动手时才买上一两个解解馋。其实虾仔饼的做法并不复杂，

就是调好面糊后，放上适量盐、味精、葱花，再选配新鲜的虾，就可做成。但做虾仔饼最讲究的

一是调面糊，要不稀不稠，这样炸出的面饼才会松香酥脆；二是选用的虾要新鲜甜口。可以小虾

为主，入口就化，也可以中虾为主，边尝面饼边品虾肉的鲜味，但最好不用大虾，一来不易炸熟，

二来壳硬口感不好。最后要讲究的是火候，以慢火或中火，配以新鲜花生油炸，这样炸出的虾仔

饼成色最好，面黄虾红，最是开胃，且入口外酥内脆，让人食了不愿停口。



冬日里，这种小吃大街小巷还可寻见，一般现炸现卖，食客以年青人居多。夏日城，由于油

炸的东西，吃多了容易上火，所以少见了，但不少家庭还会在有空时炸上一两碟给大伙解解馋。

至于吃多“上火”之时，喝一两杯凉茶，或吃些绿豆糖水即可搞掂，没什么可担心的。只是这种

“上火”与紧急“降火”的游戏，偶尔为之可也，不可时时出现，毕竟多吃油炸食品现现代健康

之道是相悖的。

（刘 群）

瓜皮醋

提起瓜皮醋，凡是上了年纪的人都懂得，过去是妇女生小孩时常吃的保健食品。它的主要原

料是：干瓜皮、生姜、腩肉、酸醋和红糖。吃起来酸甜香辣开胃可口，具有清污、消滞、补身、

抗寒、暖胃益体之功能，尤其是寒冬，如果能吃上一碗瓜皮醋，确是让人全身发暖，精神倍增。

笔者来到南珠市场向卖瓜皮醋摊主求教。在市场中央的人行道旁，摆有好几处卖瓜皮醋摊点。

经再三比较选择一摊色味较好的进行采访。摊主是一位中年妇女，提起制作瓜皮醋，她十分乐意

介绍：先将腌制的干瓜皮洗净，然后切断放进锅里煮 10 分钟，捞出来放进清水中浸洗去核。然后

炒干加红糖灼，再放进去皮切片的生姜、方块腩肉及红糖等，一起用瓦煲煲滚后，慢火炖，就成

为香酸甜辣、美味可口的瓜皮醋。最后她说，你自己煲，不如来这里买，既减少麻烦又方便价廉，

每市斤只 5 元。

（朱子田）

虾兵蟹将

我国菜肴名称，是一种文化艺术，不仅反映菜肴的色、香、味、形、器、，而且还可突出地方

色彩和乡土风味。如从前北海有一道名菜，叫做“虾兵蟹将”，鲜香可口，深受食客喜爱。

“虾兵蟹将”的制作方法是：选用上好的肉蟹，好洗净。先将佐蟹的姜葱稍蒸，然后弃其渣，

注入打好的鸡蛋浆一同蒸熟。红萝卜、青椒切入“飞水”至熟。烧锅下油，将弃壳的虾仁“拉油”，

然后再起锅，将虾仁、红萝卜、青椒丁爆炒，勾上流漓黄，淋于蒸熟的蟹上，切回蟹形即可上桌。

此菜色艳夺目，鲜嫩可口，甘香怡人，是北海人喜食的一种地方海鲜菜肴。

（吾 文）

五香酿猪大肠

北海有很多家庭自制一种家庭小食一五香酿猪大肠。买肥厚粗壮的猪大肠一副，先用盐涮洗

内外一遍，再用少许生油拌生粉涮洗内外一遍，清水冲净，猪大肠的异味就清除干净。

根据猪大肠的大小，用糯米及黑豆适量，先浸泡 20-30 分钟，沥干水拌些少食盐，再用腊肠、

冬菇以及虾米切成粒，糯米黑豆滴几滴白洒，把拌好的糯米黑豆腊肠粒冬菇粒虾米粒拌匀赛入猪



大肠内，要寒得均匀，约 7 成满，以利糯米黑豆膨胀。猪大肠的两头用水草扎紧，用清水浸过猪

大肠煮滚后慢火煮至水干、筷子可以插入猪大肠为煮熟标准。

把酿熟的猪大肠切咸半公分厚的圆片，一家人分甘同味：猪大肠之香软、糯米之润滑、黑豆

之浓香、腊肠之美味、冬菇之鲜香、虾米之鲜味，融于一体，北海人称之为“五香酿猪大肠”，仔

细品尝，别有风味。

（陈汝其）

八宝冬瓜盅

炎热的夏天将至，人们的胃口也因天气的变化而有了改变，饮食方面追求的是清淡、消暑，

北海有不少人喜欢炖八宝冬瓜盅，就是最适合夏天的一种高级菜式。冬瓜盅的制法如下：

材料：冬瓜一个约 5 斤，虾仁、蟹肉、火腿粒、冬菇粒、丝瓜粒、瘦肉粒、肾粒、鸡粒等八

种配料。

制法：先将冬瓜做成盅状，用盐擦过瓜肉，将瓜放入蒸炉内蒸十分钟，使瓜身入味，倒去瓜

水候用。将以上材料一并放入瓜盅内，并注入适量的上汤放入蒸炉，隔水炖二小时，经调味后再

炖半小时即成。

此菜软滑可口，味道鲜美，是宴席上的上等佳肴，深受人们喜爱。

（陈汝其）

地鱼焖猪肉

比目鱼是一种平卧在海底生活，身体扁平，两眼长在头部一侧的怪鱼。北海人把剖开成两片

洗净晒干的比目鱼叫地鱼（也叫地保鱼）。这种鱼身体单薄，没有多少肉可吃，但它的味道特别鲜

美。北海人通常只喜欢用地鱼煲汤或熬粥，味甜鲜美，叫人垂涎。除此之外，也有许多人喜欢用

地鱼红焖猪肉，味香肉甜，叫人百食不厌，赞不绝口。

用煲过汤的猪肉下油锅炸过后放入冷水浸一两小时，然后把猪肉切成扣肉状大小，与油炸（或

火烤）过的地鱼一起放入沙煲仔配以少量的姜、酒、糖、酱油、南乳、八角等配料，开慢火红焖，

真是浓香扑鼻、味鲜可口、诱人垂涎，是一道送饭下酒的美味佳肴。北海许多家庭平日或逢年过

节都喜欢烹饪这道菜，让一家人团聚时一饱口福过把瘾。

一些食品厂家利用地鱼味道特别甜美的这一特性把它作为调味品的生产原料，近年来许多外

地商人都到北海收购地鱼，所以北海水产市场地鱼的生意很红火。

（何 方）



酸菜鱼

将活鲤鱼杀后洗净，顺纹切薄片，放入盘内备用，鱼骨鱼头都要。四川泡菜一袋，洗净切条。

葱、姜、蒜、干辣椒下锅炒出香味，放入酸菜，略炒即出锅备用。锅内再放油，油热后放入鱼片、

鱼骨、鱼头、翻炒几下，放入酸菜同炒，加开水淹没酸菜、放盐、胡椒粉、豆瓣酱、白糖、料酒，

家里若有枸杞、虾皮也可放入。稍炖一会，起锅即食。此菜的制作关键是各种配料一定要量足，

这样，酸菜鱼才能鱼鲜汤辣味美。

（海 川）

栗子菜肴款款香

金秋十月，秋风送爽。栗子飘香，家常的食谱又添了一种美食。为您介绍几款用栗子制作的

传统名菜，品出栗子佳肴的不同风味。

喜欢吃鸡的朋友，您有口福了，我们这里有两款有栗子和鸡作原料的名菜要介绍给您。首先

是栗子炒子鸡：将去骨嫩鸡肉用刀交叉轻轻剁几下，切成小块加精盐、湿淀粉调糊上浆，用酒、

酱油、白糖、醋和味精加湿淀粉调成芡汁待用。把浆好的鸡肉材料粟子肉一起倒入置中火上的炒

锅划散，10 分钟左右后用漏勺捞起沥净油，原炒锅留底油，回置火上，投入葱段煸出香味，倒入

鸡块和粟子，同时将调成的芡汁加清水调稀，搅拌倒入锅中，颠翻后淋上麻油，色泽红亮，粟子

香糯，鸡肉鲜嫩的粟子炒子鸡即成。黄亮油润的粟子黄焖鸡：旺火热锅，待油热入葱姜煸香，放

入鸡块炒透，加酒盖锅焖透。再加酱油、盐、糖、鸡汤烧沸，放入粟子、香菇、冬笋，加盖焖至

酥烂，原料取出，原汤放回火上，加淀粉至汁浓，加麻油、猪油，搅匀出锅，浇在鸡面上即成。

不喜欢吃鸡喜欢吃鸭？没问题，这款粟子汪蒸鸭献给您。准备净白鸭一只，对胸切开，背朝上装

一大盘中间，粟子一切四开，把笋干、黄花菜、木耳、火腿肉切好，匀放在鸭背及四周，撒上精

盐、姜片，浇上黄酒；另用大碗一只倒扣盘上盖住鸭子；锅内放水 2 至 3 大碗，把装鸭盘子放入，

下用蒸架垫起，使鸭盘在锅水中间，加锅盖隔水文火焖蒸 1 小时至 1 小时半即可起锅。尝一口，

鸭肉嫩不腻，满口留粟香。

相信我们北海的朋友都吃过红烧肉，那色泽油红，肉香粟糯的粟子红烧肉你们尝过没有？如

没有不妨下厨做一款。将五花肉洗净后切成小方块，粟子一切对开待用；起油锅，将肉块稍爆炒

出油，放入精盐，烹黄酒炒勺，加水适量，中火焖煮五六成熟时加入粟子、酱油、糖炒匀，再用

文火焖煮，至快酥烂时放入葱段、糖桂花、味精炒匀即可装盘上桌。

喜欢清淡口味的朋友，这款桂花鱼粟羹一定适合您。将鲜粟子肉洗净切片，炒锅置旺火上，

加水烧沸，倒入粟子片和白糖，再撇去浮沫。另将适量干藕粉用水调匀，均匀倒入锅内调成羹，

出锅盛入荷花碗中。把青椒肉切成薄片，放在羹上，再撒上糖桂花，或是撒上一些捏碎的玫瑰花

瓣，好一款桂花芳香，清甜可口，又极富情调的桂花鲜粟羹，你将与谁共享？

（晓 晓）



特色菜

鲜肉炒南瓜苗：摘取鲜嫩的南瓜苗，剥去瓜苗老皮和老叶洗净切成寸段沥干水分备用，鲜猪

肉洗净切成片。先把锅烧红，放进花生油适量，取蒜头适量捣碎放进油锅中，然后把肉片放进爆

炒一会，并把南瓜苗放进锅中同炒，加盐、糖、味精、酱油、豆豉、葱寸、辣椒各适量，调味炒

煮熟即可。

鲜鱼焖苦瓜苗：摘取鲜嫩的苦瓜苗适量，剥去老叶与老皮，洗净放进开水锅中煮至刚刚熟，

然后捞起放进清水中浸漂一小时，换水 1-2 次，去除苦味，捞起沥干，切成寸段备用。鲜鱼适量，

放进锅中用慢火煎至金黄色，铲起。把锅洗净后烧红，放进花生油，取大蒜捣碎，放进油锅中煎

香，把苦瓜苗放进油锅爆炒一会儿，加上各种调味适量炒匀，并把鱼肉放进去，加上清水适量，

盖好锅盖焖煮熟，最后撒上一些葱花，加上辣椒，就成为一道先微苦后转甘、香、辣的佳肴。

丝瓜苗蛋花汤：摘取鲜嫩丝瓜苗，剥去老叶、老皮洗净切成寸段。蛋几个打开搅匀。把锅水

烧沸，放进丝瓜苗煮熟，加食盐、食糖、味精、酱油、香油葱花适量，再放入蛋拌匀，煮熟起锅。

（陈汝其）

拔丝菜

拔丝菜是北海的北方风味餐馆里颇受大众喜爱的一道菜，它作为甜菜的一种，晶黄透明，甜

美香脆，是节日人们特别喜欢的菜肴之一。我老爸向来不沾手厨房之事，但对拔丝菜却“另眼看

待”，逢年过节，全家人团圆时，老爸总会下厨做一道拔丝苹果、拔丝雪梨什么的，让家人一饱口

福。

拔丝菜工序不很复杂，但生手却因掌握不住火候，做出的菜往往拔不出丝。就拿拔丝苹果来

说吧，将切成丝的苹果用蛋清和淀粉挂糊，否则苹果内部见热出水后，会粘连在一起，将锅内的

油加热后，加入适量白糖，用勺不断搅动，使糖受热均匀，待颜色转为浅黄色时，由于水份蒸发

冒出气泡，待泡沫多时将锅端离火口，使泡沫变小，颜色加深。将炒好的糖汁往下倒，成线状，

便说明糖炒好了，将苹果下锅翻动，使糖汁裹匀原料。热的糖汁和热的苹果汇合在一起，就会粘

连出细而长的丝来。

（侠 名）

黄鳝焗饭

合浦小南门以前有间小饭店，推出的“黄鳝饭”，味道鲜美可口，制作简单快捷，价格便宜，

适合大众化消费，深受食客喜爱。“黄鳝饭”有两种做法：

一是宰好黄鳝用汤滚透，捞出黄鳝拆肉，把黄鳝肉丝用配料拌匀，用黄鳝汤煮饭，等饭将收

火时，把黄鳝丝和瘦肉丝、香菇丝炒过后放入饭煲焗饭，剩下的黄鳝汤加上瘦肉片青菜煮汤送饭。

另一做法是，把黄鳝㓥好起片，把黄鳝的头尾和骨用来煲汤，汤煲好后，用汤煲饭，等饭将



熟时，把生黄鳝片用调料调好，放入饭煲焗饭，鲜味可口，又有黄鳝青菜汤送饭，可谓价廉味美，

老少咸宜。

黄鳝全身只有一道脊椎骨，无杂刺，肉细嫩，味鲜美。所以用黄鳝焗饭，曾在合浦盛行一时。

（陈汝其）

塘角鱼粥

在大排档里，一般可以见到的制作塘角鱼粥方法有两种：一是将塘角鱼切成截块，配以佐料

后倒入粥里再煮沸；二是煮粥时把切成截块的塘角鱼放入锅里一起煮，待煮沸米开成粥时，倒入

配料而成。虽然吃起来口感可以，但这两种都不是传统正宗的制法，比起正宗的塘角鱼粥味道就

差远了，这是一些小贩怕麻烦为了节省时间临时制作而成的，也是对吃塘角里粥的一种误解。

正宗的塘角鱼粥制法是：取鱼和米 2:1 的比例，如煮一筒米粥（250 克）就配以 500 克塘角鱼，

煮粥时，将去鳃和内脏的塘角鱼成条倒入锅里一起煮，待粥沸一会儿后，看到鱼身上有裂痕时，

证明鱼已熟透，即可把鱼捞起，然后把鱼肉和骨刺撕分开来，将骨刺弄掉，把鱼肉整烂碎后，配

以适量的生油、熟盐、酱油、白糖、米酒、姜花和味精腌制后，再将鱼肉倒入锅粥里煮沸，趁热

食用（熄火时如放入点葱花调混更好），其味鲜美可口，不失为一道营养补品。

（卢祖深）

河鱼头芫荽汤

芫荽是一种香料，在北海多用作吃狗肉的配料，往往由于秋冬时上市量多，作配料用的少造

成浪费，弃之可惜。现介绍一种如何把芫荽作大量食用的方法。

河鱼头芫荽汤。这是一道高级的营养食品，制作是：是 500 克重上下的河鱼头一只，芫荽在

200 至 250 克之间，将鱼头洗净切成若干块，烧烘锅时先放入适量的生油、熟盐和姜花，用锅铲搅

混一两下后，放入鱼头搅炒几下，再放入一些米酒，盖上盖焗一会儿，揭盖时翻炒一两下，看到

鱼头表面的生色呈煮熟的态状后，即放入清水，盖上盖煮沸一会儿后，揭盖用铲把鱼汤翻一翻，

又倒入已洗净芫荽再煮沸，然后放入少许白糖和味精，调混后即可将成菜倒入汤盆里趁热食用。

其味清香、鲜美可口，由于鱼头属温补，芫荽有治疗流感等疾病的功效，食用此汤，既可给体内

增加营养，亦有抗感冒等病的功效。这道菜已成了一些大都市常制作的温补菜品。

（卢祖深）


