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上海的味道

味道，是一种奇妙且深刻的记忆。它在脑海里留下

印象，深深地埋在记忆深处，在某个时刻突然被唤醒。或

者是嗅到了某种熟悉的气味，联想到某个许久不曾亲近

的人；或者是走进某家饭店，熟悉的环境唤起了对那个

招牌菜的钟爱；或者舌尖突然一痒，只是莫名地想要。

人对味道的记忆如此深刻，尤其是家乡的味道。

上海是什么样的味道呢？是临傍晚时分，从狭小

的弄堂里家家户户的窗户飘出的混合着甜咸气息的香

味；是端上桌来，“红呼呼”、“黑么么”，浓油赤酱烧出来

的大排、烤麸、红烧肉或者其它；是春来冬去混合了咸猪

肉、百叶结、鲜猪肉、春笋慢火细炖而成的腌笃鲜；是看

着父亲或者母亲在厨房忙碌的背影时，饥肠辘辘的胃最

想念的味道……

这些都只是上海味道的一种，就算全部加起来，也

概括不了上海这座城市的复合味道。这些上海人熟悉的

味道，通常被称为“本帮菜”。

本帮菜是“上海本帮地方菜”的简称。以浓油赤

酱、咸淡适中、保持原味、醇厚鲜美为其特色。常用的烹调

方法以红烧、煨为主。而“糟卤”这种特殊的烹调方法，更

是演绎出糟鸭、糟钵头等口味独特的本帮冷菜。

本帮菜诞生之初就以家常、平民化的特色见长。后

来，随着江苏移民的涌入，上海地方菜的做法吸取了苏锡

菜的长处，逐渐形成了自己的特点。这时候，许多本帮菜馆

创出了看家菜，比如清朝末年德兴馆的虾子大乌参，被称为

“天下第一参”。这些菜馆有一批深谙传统烹饪技法，又了

解上海口味的老师傅，将本帮菜的品位大大提高。

如今仍然存在的德兴馆、上海老饭店，都有上百年

历史，在城市现代化过程中，以不同的形式生存下来。德

兴馆走向了连锁经营，通过标准化流程向四面八方传播

上海味道。上海老饭店原名荣顺馆，是川沙人张焕英和

妻子租下的小店面发展而来。这间现存历史最久的本帮

菜馆驻守在城隍庙最繁华的一处，仿佛一个穿越历史的

记忆。

人对味觉的记忆如此深刻。那些背井离乡的上海

人，或在外地，或在海外，无论是工作还是定居，最想念

的始终是本帮菜的口味，最难解的是舌尖上的乡愁。同

样的食材，同样的调料，同样的烧法，换了个地方，那个

味道始终是不对。就算是从上海空运食材和调料过去也

不行。不是最刁钻的舌头才能吃出这种偏差，因为对于味

道的固定记忆，已经深深烙在每个人脑海的最深处。

于是有传说，移居台湾的老克勒们，在宴客时为了

一解舌尖上的思乡之情，专程包机从上海将师傅请到家

里，为他和朋友烧制一桌地道的上海味道。更有定居海

外的老上海人，回到上海后专门寻找那些他们曾经吃过

的老饭店，点当时他们最爱吃的几个菜。在香港也居住

着许多上海移民，于是香港的上海菜馆也不少。但这批

移民不希望在香港的上海菜馆有创新的口味或菜式，他

们要吃到的是最地道最老式的本帮菜，因为在他们心目

中，只有小时候吃到的本帮菜的口味才是家乡的味道。

这便是食物的力量。不仅是一种味道，还是一种记

忆，一种文化。

文 l 王俊逸    图 l 龚凌

人对味道的记忆是有感情的。即使初来乍
到的外地人吃不惯浓油赤酱，上海人仍然钟爱
本帮菜，就像钟爱一个老朋友。在每个钟爱本
帮菜的人心中都有一个舌尖上的上海，这是一
个美食地图，也是一种爱。食物，不仅是一种味
道，还是一种记忆，也是一种文化。
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上海味道的代表本帮菜，并不如中国其他菜系那样有着非常讲究的技法和深厚的文化底蕴。本帮菜来自于家常和
民间，是各地移民口味的融合。本帮菜就像上海这座年轻的城市一样，随意且个性十足，它在不断地创新，以便可以更恰
如其分地代表上海的味道。

文 l 王俊逸 阎一蕾    图 l 受访者提供

心窝里的浓油赤酱，消失的狮子头……

本帮菜，融合的上海风味
如果没进过苏浙汇的厨房，你大概想象不出究竟有多少人在为来

这里吃晚饭的人忙碌着。苏浙汇零壹店整个厨房从大厨到小工，一共有

500来号人，每天晚市一到，他们就像打仗一样，切菜的负责切菜，荤菜

的负责荤菜，素菜的负责素菜……从下午五点到十点，他们忙碌的，都是

同一样事情。

这就是标准化的本帮菜生产流程。它可能缺少一些个性，但胜在

口味稳定。“走标准化连锁的这种餐厅很痛苦的，因为要放弃一些个性

化的东西，包括一些小众的东西都不能有。因为这个东西和整个供应链

是配套不上的，所以我们要做到的就是怎么样去给客人一个稳定性。你

到这里来，你会知道这里的汤肯定是有保证的，这里的哪几个菜色是肯

定好吃的。而且，你这次来和上次来，你在这家店和那家店，吃到的同

一个菜的口味相差很微小。”朱俊说。

朱俊是苏浙汇的首席技术官兼行政总厨，同时也是苏浙汇的创始

人之一。他学川菜和淮扬菜出身，做过几年西餐，最后选择了从小吃到

大的本帮菜作为自己的归属，到现在已经十二年之久。

本帮菜并非传统的八大菜系，而是随着上海的移民历史产生的。本

帮菜的前身就是以前的“苏锡帮”。二三十年代有一些江浙一带的人移

民到上海，就带来了自己家乡的口味。再经过几轮融合，就变成了我们

所说的本帮菜。

“上海菜从上世纪90年代初之后，有了一些演变。从苏锡帮的这种

重酱油、重糖的这种口味，慢慢地结合一些粤式以及潮式的理念，然后

还有一些西菜的因素进来，在技术上有了一些改良。当然这个也是由于

上海这个城市从90年代初开始，四面八方的人涌入，他们的生活习惯有

这种需求。”朱俊说，“上海人是喜欢去接受一些新鲜事物的，上海这个

城市的人都比较喜欢接受新鲜事物。但它唯一比较根深蒂固的一个特

色就是口味。上海人还是希望能够有一种代表上海的风味，比如说浓

油赤酱。”

传承比创新更重要
厨师专业的朱俊，学习过作为宫廷菜的淮扬菜，也因为兴趣而研习

过许多讲述中国饮食文化的书籍。比起年纪只是毛头小子的本帮菜，八

大菜系的烹饪技法和文化内涵都更为久远和精深。在自己的餐厅里做

本帮菜，朱俊也希望“把一些烹饪的文化底蕴去体现在菜里”。

“在研究或推出一些新菜系的时候，我们会把一些传统烹饪的技

法和刀功啊等等一些要领，或把创意的东西埋在这个菜很深的地方。食

客来吃的话会觉得蛮好吃。或者从口感、从美观度上都不错。但他不会

知道这里面下了多少工夫。”

“做一道菜里边有很多的细节，一个菜的成功可能不单单是说拿

一堆食材，随便切一切，煮熟了就能成为一个好的作品。这是一个对各

个环节关键点的控制，每个菜系都有这个关键点。这些东西慢慢都在

消失。我有一个香港朋友曾经跟我讲‘以前上海很多地方还吃得到好吃

的狮子头，现在你基本上是吃不到。为什么？就是可能现在的厨师已经

不知道应该怎么去做。’”

上海大厦曾经有一位很有名的老师傅，名叫王致富。当时他最出名

的就是狮子头。他那个时候也讲过狮子头“要细切粗斩，肥肉和瘦肉的

比例是按照季节不同在变化”。现在不仅没人知

道怎么细切粗斩，更没人知道怎么用水去煮，怎

么调整比例。王致富的狮子头，是永远消失在时

间中了。

“所以我觉得传承可能会比创新来得更加

重要。很多东西，保留这两个字反而是最难做

的。原来的精华东西，现在一代代下去几乎就没

有了。所以我们在研发每一道菜式的时候，我们

都会从一些最老的传统做法去挖掘，看看有没有

可以借鉴的地方。”朱俊说。

家常的味道，常给人惊喜
朱俊对本帮菜的了解，最初是源自于父

亲。“我小时候家里就是父亲做菜，他是一个非

常有代表性的上海男人。我印象最深的就是炒鳝

糊和红烧肉加蛋。这个菜呢是烧好以后可以吃两

天，可以热一下再吃。他有的时候因为比较忙就

常烧这个菜。”

即使是现在，朱俊有时候还会跟父亲

说，“弄个红烧肉加蛋来吃吃好伐？”“家里烧的

菜和饭店完全是两种体验，有时候吃吃父亲做的

菜感觉也蛮好的。”朱俊说。

朱俊曾经尝试过在家里给父母烧菜，但得到

的评价却是“怎么这个味道”？这着实有些伤了专

业厨师的心，但后来他明白。“在餐厅厨师是跟火

比速度，就是好的厨师会利用火和食物之间的变

化去寻找最适合的时间点做动作。温度和时间是

非常重要的。在家里呢，其实谈不上火候。我们专

业的人在家里做往往会做不好，觉得这个施展不

开，因为你已经用惯猛火了。”

“但是慢慢了解后，发现家里也可以做一些

很有意思的食物。比如说最好做的就是虾。两

面稍微用油煎一煎，再拿点现在外面有卖的蒸

鱼豉油一点就可以。”朱俊说，“但家里的食材受

限，烧法也受限。这又跟餐厅不太一样。”

身为一名吃货，朱俊也会和几个朋友一起去

外面吃本帮菜。他曾经待过的老吉士酒楼，是上

海滩颇有名气的一家本帮菜馆。他离开之后也常

常去吃。“他们那边有很多菜很有名。不一定是网

上盛传的红烧肉加蛋，上海菜里边还是有蛮多

自创出来的土菜。那边就是特别随意，他给你一

个家的感觉。所谓家的感觉是味道上的，也是服

务上面的。比如说，我在那边吃饭，有人说‘我的

菜怎么还没来啊。’‘那就这份先给你吧。’别人

台子上点的东西可以先给你，这在标准化餐厅肯

定不行。上海还是有一些大隐隐于市的餐厅，但

并不太多。有让我惊喜的，也有闻名而去然后失

望的。

上海这个城市的人都比较喜欢接受新鲜事物，它唯一比较

根深蒂固的一个特色就是口味。上海人还是希望能够有一

种代表上海的风味，比如说浓油赤酱。

1.红烧肉

2.清蒸鲥鱼

3.熏鱼

4.烤麸

5.马兰头拌香干

1 2

4 53

心窝里的本帮菜
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短短百米的进贤路，却存在着上海最地道、最家常、最温暖的味道。没有华丽的装潢、没有高级的厨师，在这些不
不足十平方米的小店里，有的只是一份对于食物的执着。1986年就开张的兰心餐厅，是其中最年长，也最有名的一家。

文 l 王俊逸  阎一蕾    图 l 张贤人

最刻骨的味道在小弄堂里

兰心餐厅——永远在排队
第一次来的人很难找到这家店的确切位

置，张先生和朋友就在短短一条进贤路上来来

回回走了好几遍，直到通过网络查到具体门牌

号，一间一间找过去，才发现这间只有两米宽门

面的小店被挡在了一辆SUV的后面。门口挂着的

招牌也稍嫌破旧，就像一个风尘仆仆的少妇。

朴素的门面挡不住食客的热情，每天下午5

点刚刚过，马上就有食客冲进店里，在五张桌子

间挑一张中意的坐下。5点半开始，就陆续有人在

店外排队，不到半小时，老板娘唐秀琴就已经发

了十来张号牌了。“我们10点就不做了，多的时候

能发个四十几张号牌。”唐秀琴一边招呼客人点

菜，一边忙里偷闲地回答着。

唐秀琴今年已经71岁，而兰心餐厅在这条路

上开张已经是26年前的事情。当年这条路上的

餐厅不多，女儿烧菜，她和丈夫招呼客人，名声

就这样做起来的了。如今，自己和丈夫都上了年

纪，女儿也在这条路上另起炉灶。唐秀琴舍不得

放弃这间见证了自己小半辈子的餐厅，于是请了

两个帮工和一个烧菜师傅，一直做了下来。师傅

不同，但熟客们都知道菜的味道还是一样的，因

为这些师傅都经过了重新调教。选料、调味、火

候，一个步骤都不能偏差，否则“烧出来的味道

跟以前是两样的。”

本帮菜其实非常随兴，吃的就是一个

“家”的味道。但就算是一家小店，也对“味

道”有着自己的执着。凭借味道赚得人气的兰

心，无论如何也不能放弃这个“自家的味道”。

六点半开始，是兰心餐厅每天最忙碌的时

候。唐秀琴会在店门口摆一溜凳子供等位的

客人坐着。不时有穿着时髦的年轻男女，背着

Channel或是其它大牌包,走进来问“阿婆，我们

就两个人拼桌好伐？”

拼桌，是店里常有的事情。两张大圆桌，通

常是两三拨人坐在一起。互不相识，却共桌吃

饭。这半边桌的一拨走了，小工将碗盘收走，直

一大锅混合着翠绿青椒块，满满冒尖

的红烧肉，一大盆红油透亮的油焖大虾，十

来盘排成“坚定的锡兵”状的冷碟——酱

鸭。这就是有名的本帮菜小店“兰心餐厅”为

了迎接人潮最集中的晚市时段的老三样。每

天下午5点半开门前，这三样菜就已经乖乖

地待在厨房，随时准备被盛上桌，送进食客

的腹中。

短短百来米长的进贤路上，开了三四

家本帮私房菜馆，春、茂隆、兰心餐厅、海金

滋……除了目前暂时休业中的春以外，兰心

餐厅是其中最有名气，排队也最长的店。五

点半，兰心餐厅里就已经坐满了客人。店面

很小，二十平方米不到的一楼店面摆了两张

大圆桌，三张小方桌。桌子都靠着墙，中间留

出一条只容一人通过的窄道。二楼是亭子

间，摆了两张大桌，一般只招待集体聚餐。

店小，厨房更小。两平方米的狭小厨房

内，只容三个人在里面忙碌：炒菜师傅、传

菜，还有洗碗女工。这三个人，加上在外面招

待的老板娘唐秀琴，就构成这家小餐馆的全

部成员。

接将一张塑料桌布折叠起来铺在空的一半桌子上。另半桌的客人结

账离开，小工也如是操作。这样一层层加上去，直到有机会整桌人同

时离开，小工才收起层层叠叠的桌布，在整张桌子上铺上新的桌布。

因为在网络上名气日大，店内的客人除了老顾客，还有好些慕名

而来“尝鲜”的食客。张先生就是从微博上知道这家店的。林小姐则

是在附近看完话剧，寻觅吃饭地方时，朋友给她推荐了这家餐厅。

兰心餐厅的菜单并不那么讲究。菜单十分老旧，虽然过了塑，但

已卷起了毛边。菜单两面加起来少说也有二十来个菜，但顾客常点的

菜“总是那么几个”。除了老三样，就是茄汁鲳鱼、清炒草头。菜单上

还有很多错别字：草豆（草头）、交盐排条（椒盐排条）、红烧蟮段（红

烧鳝段）……这就是小餐厅有趣的地方，菜单并不重要，因为就算你

不看菜单，凭直觉也能点出美味的菜式来。

海金滋——味道一直不变
同在一条街，海金滋与兰心餐厅可说是竞争对手。但鲜有人知的

是这两家餐厅有着亲密的“血缘关系”。海金滋的老板娘，正是“老兰

心”的“大厨”，同时也是兰心老板娘唐秀琴的女儿郑梅芳。

比起兰心，海金滋的名字显得有些古怪，这个名字的由来连郑梅

芳自己也不知道。“买下这间店面的时候原来店家就叫这个名字，所

以我们也没有改动。”连招牌都不换，郑梅芳就这样接下街口一个正

在转让的店面，带着自己的手艺进驻了进去。

“我在兰心烧了十几年的菜，在海金滋烧了快十年。近两年我是

烧不动了，要五十岁的人了。所以请了师傅。”郑梅芳说。“我们生意一

直很好，我烧出来的菜的确是蛮好吃的。”

兰心刚开张的时候，餐厅里还没有接入煤气，郑梅芳烧菜都是

用蜂窝煤。除此之外，这二十六年来对郑梅芳来说，唯一改变的只有

菜的价钱。

味道也是不变的东西。虽然现在都是外面请师傅，不过郑梅芳

说，“师傅都是重新调教过的，做法、配料都是跟师傅讲过的。”

“我们进货大多数也都是一个地方，有一点东西不一样味道就

会不一样。肉一定要是好肉，不可以随随便便哪里进。”

与兰心一样的是，海金滋的招牌红烧肉也都是一大锅事先烧

好的。她解释了原因，“因为本帮菜的红烧肉是焖的时间越长越好

吃。并且一定要小火一直焖着，这样的话肥肉吃在嘴里味道才好。”

“以前小时候吃我妈妈烧的菜，那就是最原先的我记忆当中的

本帮菜的味道。”郑梅芳说。这份对味道的坚持，使她和她的母亲将

“自家的味道”留在二十六年的时间中，也将继续留存下去。

相关 Link

本帮菜经典餐厅

上海老饭店
创建于光绪元年（1875年），是上海

菜的发源地。常年供应八宝辣酱、糟钵

头、红烧河鳗、八宝鸭、青鱼秃肺、清炒

响鳝、炒圈子、虾子大乌参等本帮特色

菜，风味胜似当年。

老正兴菜馆
福州路上的一家老字号餐厅，1908

年挂牌营业，招牌菜“虾子海参”、“草头

圈子”不妨一尝。

梅龙镇酒家
梅龙镇的菜不讲排场，主厨推荐的

是“炒虾蟹”，外观不起眼，材料却相当昂

贵，以新鲜蟹黄煸出的蟹油再以虾肉入

菜，海产的鲜味都在其中。

鹭鹭酒家
以家常菜著称，比较特别的一道菜

是毛蟹年糕，选取的毛蟹重量保持在2.5

到3两，佐以咸甜的年糕，口感十足。

圆苑
想品尝道地的红烧肉，就到圆苑试

试吧！另外一道名点糯米红枣，现点现

蒸，特香、特甜，深具养生营养价值，是受

女士爱戴的点心。

小南国
发源于黄河路的一间小店，打着“新

海派”的旗号，招牌菜清炒虾仁。
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上海人家有一些外地人难以理解的“传统”，比如说很多人家里都是爸爸烧菜。其实，每一个会烧菜的上海叔叔都
有一颗大厨的灵魂。他们讲究食物原料，讲究味道，也舍得花工夫去琢磨怎么让老婆孩子吃得高兴。这是上海人讲究生
活品质的体现，也是本帮菜的另一种味道。

文 l 王俊逸    图 l 丁嘉

每个烧菜的人都有颗大厨的心

梅干菜烧肉，食材融合的秘诀在于家常
烧了四十几年菜，卢家阿爸现在退休了。他

如今是家里的隐形大厨。他平时是不轻易出

手的，只有当来了客人或是宝贝女儿从外地回

家，或者心情特别好的时候，他才会提起菜篮

子，抄起锅铲，从菜场到厨房，忙活一天，烧一桌

好菜。这时，是卢阿姨难得可以不用劳动，又可

以一饱口福的一天。

梅干菜烧肉是卢家阿爸常做的菜，也是他

的保留菜，有独门秘笈。每当要做这道菜时，卢

家阿爸一定会自己去肉铺挑选半肥半瘦的五花

肉或者肋条肉。“肉不能太肥，太肥就腻了。也

不能太瘦，太瘦就会柴。”卢家阿爸说，“还要挑

有品牌的肉。质量有保证。”

将肉切成方块腌了，卢家阿爸架上炒锅，开

始热油爆葱姜蒜。放上冰糖着色以后，他将肉

放进锅里慢慢炒出颜色。然后又加入水和酱油

小火焖烧。一般人家的烧肉就是加入这些料而

已，卢家阿爸却加入了色拉油和一些料酒。“油

会让肉更香，酒香也会让肉更入味。”这是卢家

梅干菜烧肉的第一个诀窍。

第二个诀窍，知道的人就更少了。卢家阿爸

又架起另一口锅，从烧肉的锅里舀了两大勺肉

汁进去，再将梅干菜放进肉汁里慢慢煨着。“我

的梅干菜烧肉是先将梅干菜用肉汁烧熟，再倒

进锅里和肉一起烧。”

十分钟以后，梅干菜和烧肉的香气都从锅

里冉冉升起。这时候，正是让梅干菜和肉的味

道中和的好时机。卢家阿爸将烧好的梅干菜倒

进肉里，再煨个五分钟，便出锅了。

“梅干菜和肉一开始一起烧呢，味道容易

互相影响。后面直接加梅干菜进去呢，肉的味

道又入不进去。所以我就将两个先分开烧，再

合并一起烧。这样的味道是最好的。”卢家阿爸

说起这道菜的时候略有些自豪。

两种或数种不同性质食材味道的融合和

独立，对厨师而言是最高深的一门学问。配菜

既不能喧宾夺主，又不能毫无存在感，这也是大

厨们最头痛的问题。卢家阿爸对这个问题的解

决方法，不是出自秘本菜谱，这些关于味道最朴

素的真理，都是卢家阿爸那颗大厨的灵魂在日

复一日的积累中领悟到的。

卢家阿爸的拿手菜式还有很多，清炒虾

仁、咸菜目鱼、茄汁鲳鱼……说起做这些菜的

技巧，平时稍显沉默的他开始滔滔不绝。从选

料到调味，每一个步骤都仿佛刻在他脑子里一

般详细。好的厨子总是特别重视食材，所以当

他决定要做菜时，连买菜也不愿假手他人，更

不要说是切菜这样的准备工作了。

清炒虾仁，时间的分寸感
卢小姐虽然是上海人，但她却在杭州工

作，每个月乘坐动车奔波于家和工作地点，每

次回家，总是会带上几个乐扣乐扣的盒子回杭

州，里面装的都是父亲专门给她烧的拿手菜。

“你说杭州也离上海挺近的，口味也差不

多。但有时候总是特别馋家里的味道，在多好

的店里吃心里都不满足。就是想要吃老爸烧的

菜。”卢小姐说。

卢小姐带到杭州的菜并不复杂，一个烤

鳗，或者一个茄汁鲳鱼。这些菜两三天就吃完

了，但这味道足够支撑她一个月的思乡之情。

“我爸爸做的清炒虾仁特别好吃，比饭店

的还好吃，不知道为什么。”卢小姐笑着说。

卢家阿爸的清炒虾仁也是卢家食谱中的重

头戏。他介绍说自己会挑新鲜的虾仁。拿回家洗

干净后会先用干净的毛巾把虾仁吸干水分，再用

蛋清先上浆，然后放上料酒，盐，味精搁冰箱里

腌一阵。最后再上油锅快炒。

这道菜的工序并不复杂，但卢家阿爸告诫

说关键是虾仁腌之前得吸干水分，最后快炒时

候的火候很重要。总之，关于时间的分寸感，也

是来自于时间的积累。

关于卢家阿爸的虾仁，还有一个段子。有

一次客人到卢家做客，吃了虾仁后觉得特别好

吃，缠着卢家阿爸教给她。客人回家后自己做过

一次之后觉得味道不对，便又打电话询问具体

步骤，还是感觉不对。过了几天，客人又到卢家

来做了一次客，并要求现场观看虾仁的做法。

红烧肉，这道每个上海人家都会烧的

菜，卢家阿爸当然也烧得很好吃。不过，他知道

红烧肉的两种烧法，也会依着心情换烧法。一

种就是通常的做法，炒色之后加水和酱油焖

熟。“另一种烧法是完全不放水，慢慢煨熟。这

样烧的红烧肉有股酒香，而且肉质比较紧。”

说起食物的时候，卢家阿爸表情舒展，眼

神放光。他述说着四十多年来无可替代的经

验，足可以出一本私房菜谱。这便是食物的魅

力之一，只是小小的一方天地，只是小小的一个

胃，便可以让一颗大厨的心找到归属之处。

简单素净即好

文 l 唐骋华

邵宛澍今年四十刚出头，在“吃货界”资历不算深，道行却

已不浅。他这样向记者解析上海本帮菜的上菜程序：“依次是冷

菜、热炒、大菜，为什么呢？因为冷菜就是等人时候吃的呀。”可

惜，这传统已被淡忘，现在的饭局都要等人到齐了才点菜。

邵宛澍坦言，自己对美食和厨艺的热爱，继承自祖母，从最

简单的剥毛豆、炒青菜学起。这些也是美食带给邵宛澍最初的味

道。七八岁时他学做青蟹，结果被蟹的利钳戳伤，右手食指还留下

一道长约2厘米的伤痕。伤痕不仅没有吓跑邵宛澍，反而钳住了他

对本帮菜的执着。哪怕后来赴美国留学，他也热衷于做菜。

也因此，邵宛澍的美食观较传统。每次下馆子，尤其是吃本

帮菜，他多点烤麸、红烧肉、豆腐汤……简单素净，没有花哨的点

缀或搭配。“竹笋烤肉就是竹笋烤肉，咸菜炒肉丝就是咸菜炒肉

丝，侬勿要帮我放其他物什。”他评判一道菜好坏的标准是：原料

正宗，不放味精。

这一点，也贯穿于《梅玺阁菜话》和《下厨记》等书里。邵宛澍

强调的是原汁原味，并且和蔡澜相似，也不刻意追捧珍贵食材。他

最爱细细讲解葱油白切肉、烤籽鱼、蚝油牛肉、番茄蛋汤、清炒腰

花等“家常小菜”的做法，传授点小技巧。

透过让人垂涎欲滴的文字，邵宛澍还想传达这样一种理

念：对于由各种菜系混搭出来的“新上海菜”，他持批评态度。他认

为创新是应该的，但既然标榜为本帮菜，首先得用上海本地原料烹

制，在此基础上花样翻新，而非“无中生有”。

作为吃货，邵宛澍的爱与恨都源于对美食的迷恋。他迷恋本

帮菜的味道，那是家乡的滋味、成长的滋味、记忆的滋味。

更多 More

摆一摆地道本帮菜 

糖醋小排：表面香脆裹上白糖醋汁，酸甜味道沿着骨头铺陈开来，在口中浓香久久不散。 

草头圈子：草头是句上海土闲话，实际上它的学名叫作苜蓿。 

八宝辣酱：八宝是指八种原料：虾仁、鸡肉、鸡什件(可食用的鸡鸭内脏)、猪腿肉、猪肚、猪

腰、开洋(干虾仁)、笋片。加豆瓣酱、辣酱烧，是典型的浓油赤酱式的早期上海本帮菜。 

腌笃鲜：用猪脚、咸肉、笋和打成结的百叶，加点粉丝，共同煮成一锅汤，肉质酥肥，汤白汁

浓，其“腌”就是咸的意思，“鲜”即是新鲜，“笃”则是焖的意思。 

油爆虾：又叫油爆河虾。此菜入口外脆里嫩，壳肉分离，吃完菜后盘子上不见油、不见水、不见

芡，这就是最好的油爆虾。 

响油鳝丝：将黄鳝剖好，放佐料腌制后，大油锅炸透，再浇上酱汁和麻油，上桌时还哔啵作响。

红烧甩水：用青鱼的尾部略煎，加酱汁烧透，置盘后撒上葱末。青鱼的中段多取来制作熏鱼。 
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