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俗话说“无鱼不成席”。说起年夜

饭必不可少的一道菜，那一定就是鱼

了。“鱼”和“余”同音，过年吃鱼意味着

年年有余，表达了人们对新一年的美好

祝愿。1月22日，记者来到市民郑丽静

家中，请她分享“年年有余”的做法。

“鱼的做法有很多，可以红烧、清

蒸、麻辣等。我们家做得最多的就是

红烧鱼，制作过程很简单，不腥不腻，

鲜香入味。”说完，郑丽静拿出提前准

备好的新鲜鲈鱼，分享她的做菜经验。

“我们先把鱼处理一下，将鱼鳞刮

去，收拾干净鱼肚子。处理好后，在鱼

身表面斜着切出花刀，使其更加入味，

沥干水分放入盘中。接着，切一点姜

片和葱段，再加入一勺料酒和少许盐，

用手抓出葱姜汁，将这些调料均匀地

涂抹在鱼身上，尤其是鱼肚里也要涂

满，腌制10分钟左右。”郑丽静说。

腌制完成后，郑丽静一边热锅，一

边向记者介绍煎鱼技巧：“锅热后放入

适量的食用油，拎着鱼尾巴缓缓将鱼

滑入锅中，中小火慢慢煎，不要着急翻

动，将鱼一面煎至金黄定型后再翻面

继续煎，直至两面都煎成金黄色再将

鱼取出备用。”

不一会儿，鱼肉的鲜香味在厨房

弥漫开来。“这道菜还差最后一步就做

好了。在锅中剩余的底油中放入蒜

片、生姜、葱丝、辣椒，小火煸炒出香

味，在锅边淋入一勺料酒去腥增香，再

加入一勺酱油炒出酱香味。接着将煎

好的鱼放进来，加入适量的温水，水量

不要太多，与鱼持平即可，再加入少许

盐、蚝油、白糖等调味，大火收汁后小

火闷煮片刻。其间，要不时地将汤汁

浇淋在鱼身上，这样鱼的两面都会均

匀入味。”郑丽静说。

掀开锅盖，热气蒸腾，鱼香四溢。

出锅时撒上葱花、香菜，一道汤汁鲜

甜、细腻嫩滑的“年年有余”就做好

了。按照郑丽静的吃法攻略，把汤汁

淋在莹白的米饭上，再夹一块鱼肉一

口咬下去，油脂香气缓缓地在口腔中

蔓延，舌尖的软糯与齿间鱼香，是躲也

躲不开的美味攻击。

“怎么样，味道不比饭店差吧？

其实，吃鱼还有许多讲究，年夜饭时

吃鱼，要留头留尾到明年（即年初），

表达新年有头有尾的祈愿。摆鱼也

有讲究，鱼头要对着贵宾或长辈，以

示尊敬。”郑丽静笑着说，等到大年三

十，她还要再做这道“年年有余”，祝

家人们富足有余、年年都有好兆头。
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与大多数中国家庭一样，每年一

家人围坐一起吃团圆饭，也成为陈文

斌一家最开心的时刻。

“中国人为什么如此看重年夜

饭？我觉得并不在于饭菜，更重要的

是一种情怀，是家人团聚在一起的氛

围和情感。”陈文斌说，“现在大家的生

活水平都提高了，讲究吃得好又健

康。鹅肥肝不仅营养价值高，又是我

们永康十大碗首推菜，是年夜饭餐桌

上当之无愧的C位。”

挑选鹅肝是一门学问。陈文斌

介绍，一般都会选择重量在1公斤左

右，表面光滑、成色饱满、偏奶白色的

鹅肝为佳。“一般市场上的刺身鹅肝

选用的是冻鹅肝，而我选用的则是鲜

鹅肝。”他说，“鲜鹅肝在口感上更加

软糯，鲜嫩顺滑，入口即化。同时，还

带有一种淡淡的甜味，这种甜味与肝

脏的浓郁香味完美结合，使得鹅肝更

加美味。”

鹅肥肝的精髓在于突出食物的

原味，通常有蒸和煎两种。而看似简

单的“蒸”，却大有文章。陈文斌说，

“蒸”寓意“蒸蒸日上”，表达了老百姓

对健康平安的祈求、对美好生活的向

往。所以，这道白切鹅肥肝摆上桌既

讨好彩头，又为年夜饭增色。

鹅肥肝的制作并不难。首先，用

清水把鹅肝浸泡一夜，直至血水沥

出。“在家里制作，可以在鹅肝底部

插上两根筷子，这样可以让血水去

除得更快。鹅肝蒸前不能洗，因为

一洗，外面的那层膜就容易破掉，会

导致蒸出的鹅肝不光亮，发暗。”陈

文斌如是说。

制作鹅肥肝需要用小火烹制，先

把纯牛奶与鹅肝一起放入蒸箱蒸25

分钟，关火后再将鹅肝与牛奶焖25分

钟，冷却后切盘即可。“之所以用牛奶

蒸，是为了在蒸制和冷藏的过程中，

使鹅肝吸收足够的牛奶，能有效去掉

血水和腥味。这样做出来的鹅肥肝

软嫩刚好。”

煎鹅肝相较于蒸更简单，也更适

合年轻人。肝切厚片，两面撒上盐、

胡椒腌制5分钟，锅烧热不放油，煎

两面金黄盛出装盘即可。喜欢口感

丰富的可以搭配面包片或水果，再淋

上自己喜欢的调味汁。“鹅肝做法很

多，可以蒸蛋，也可以炒饭，看个人喜

欢。”陈文斌说。

过年吃鱼
年年有余

吃白切鹅肥肝
蒸蒸日上

食材清单：
鲈鱼、生姜、蒜、辣椒、葱。

制作步骤：
1.鲈鱼清洗干净，收拾干净鱼鳞和鱼肚子里的内脏并沥干水分。

2.鲈鱼切花刀，加入生姜、葱、盐、料酒腌制10分钟。

3.将整条鱼放入锅内煎至金黄取出备用。

4.蒜片、生姜、葱丝、辣椒煸炒出香味后，加入适量的温水，将煎好的鱼放进来

闷煮片刻。

5.将出锅后的鱼装盘，撒上葱花、香菜。

食材清单：
鹅肝、牛奶适量、葱、生姜。

制作步骤：
1.将鹅肝用清水浸泡30分钟和生姜切片备用。

2.取碗放入鹅肝，倒入牛奶、姜片、小葱，小火蒸25分钟。

3.蒸熟之后不要取出，用余温继续焖25分钟。

4.冷却后将鹅肝从碗里取出，用湿毛巾或棉布将鹅肝外部油脂擦去，简易装

盘后即可食用。

一顿年夜饭蕴含浓浓寓意
“十全十美吉祥美味”系列报道之二

制作小贴士

爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。作为中华民族的传统节日，除夕是千家万户团圆的日子。而在年夜饭的制作上，除了
讲究厨艺之外，菜品的起名方式也十分重要。菜名不但要喜庆、吉祥，图个吉利，还要有寓意，如“年年有余”寓意着每一年的收
入都有盈余，“蒸蒸日上”寓意生活一年比一年好等。本期，为大家带来“年年有余”和“蒸蒸日上”的制作流程。

菜名：年年有余

菜名：蒸蒸日上
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