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海肠之鲜 薄饼之魂

海肠是胶东半岛的特色海鲜，属于季节性极强的食
物，其口感和肥美度与捕捞时间密切相美。近些年束，海
肠身价觑升。每年4月-5月和10月-11月是海肠的捕捞
旺季，此时的海肠肉质饱满、脆嫩多汁，鲜味最为浓部，是
食用海肠的最佳时期，能最大程度品尝到它的本味鲜香。

凌晨四点，黄渤海交界处的

海面还是一片墨黑。老陈的渔船
发动机发出沉向的突突声，划破
寂静。他寻找的不是鱼虾，而是
藏在海底沙泥里，形似裸肠的环
节动物———海肠。这种其貌不扬
的生物，是大连老警心中无可替
代的“毒底味精”。风浪大时，海

肠潜得更深，捕捞全凭经验与运
气。老陈的手探人冰冷海水，凭
触觉分辨沙泥与那截独特的弹
蚓，这功夫，他练了三十年。
与此同时，市郊暖橱里的韭
黄，在黑暗中悄然生长。它必须
避开直射阳光，才能保持那身鹃
黄的娇嫩与清甜，任何一点绿意，
都是失败的标志。种植户老赵知
道，这些韭黄的最终归宿，是去匹

配海肠的鲜，分寸不能有差。
这些风马牛不相及的食材，
最终在老徐的店里相逢。他的店
设有招牌，熟客都叫它“徐记油
饼”。这里只做一秤东西：海肠韭
黄小油饼。
海肠的鲜.霸道又脆弱。离

海时间一长，鲜味便如退潮般消
散；遇热稍过，口感便从弹嫩滑向
橡皮般的坚韧。老徐处理海肠，
像在完成一场仪式。清水反复淘

小小海肠美容养颜

海肠不仅味道鲜美，营养价
值也十分丰富。海肠的核心营养
优势是高蛋白，低脂肪，每100克
海肠含蛋白质不少于9.5克，脂肪
含量低于025克，热量低且饱腹
感强.既能补充人体所需的优质
蛋白，又无需担心脂肪摄人过多。
此外，海肠富含多种人体必
需的微量元素，其中钙含量每
100克不少于160毫克，搭配其他
食材食用，能补充骨骼所需营

养。同时还含有晒，锌、铁等元
素，硒具有抗氧化作用，锌能助力
新陈代谢，铁则可预防缺铁性贫
血。海肠还含有丰富的鲜味氨基
酸，这也是其味道鲜美的核心原
因，且这些氨基酸易于人体吸收，
能快速补充身体能量。

中医认为，海肠还具有温补肝
肾，壮阳固精的功效，适合男性适量
食用，同时其含有的维生素E,也能
起到一定的美容养倾作用。 李平

洗，去除每一粒沙与帖液，露出淡

粉透亮的肠壁。刀起力落，每一
段严格保持在1厘米。这个长
度，经得起油温的考验，又能在一
咬之下，充分释放汁液。
韭黄则被切成0.5厘米的
段。这是无数次失败后的黄金比
例。韭菜的辛辣会抢夺风头，普
通韭黄香气不足。唯有这特定暖
棚、特定种植法的产物，其温和的
甜，才能托起海肠的鲜，而不是掩
盖它。两者相遇，不加葱姜，只点
几滴本地压构的大豆油与细盐。
调味到此为止，多一分都是画蛇
添足。
馅料是灵魂，面皮则是决定
灵魂能否飞升的躯壳。老徐的面
团，要醒足时辰。揉好的面团剂
子，并不直接擀制，而是被完全浸
人清亮的大豆油中，浸泡一小时
以上。油隔绝了空气，锁死了水
分，更献予面胚一种深层的润泽。
擀皮是真正的功夫。老徐的

擀面杖在他手中，像一根有生命的
权杖。力度必须绝对均匀，感知面
皮的每一次延展。最终的面皮，要
薄到能透出后面报纸的字迩，边缘
几乎如蝉翼般飘忽，中心却仍保有
不易察觉的韧劲。这层面度，是一

个微型“蒸笼”,一个“锄站罐”。
平底锅烧热，袖温升至一百二
十度，这是老徐用眼睛就能判断的
温度。饼坯人锅，滋滋轻响。热力
透过极薄的面皮，迅速唤醒内里的
海肠与韭黄。面皮下的空气受热膨
胀，饼身如同获得生命般慢慢鼓成
一个饱满的球体，透过变得完全透
明的面皮，能看见里面淡粉与鹅黄
的颜色在微微滚动。
出钢的油饼，搁在粗瓷盘里，金
黄剔透，热气袅袅。不能等。趁热
咬下.“咔嚓”一声极轻微的脆响，是
面皮破碎的礼赞。紧接着，一股混
合着海洋气息与田野清甜的鲜香汁
液，汹涌地占领整个口腔。海肠的
弹，是一种鲜活的，带着波浪律动的
弹；韭黄的甜，是清冽的，去除了土

腥气的甜。薄脆的外皮提供了香酥
的口感，内里却软润多汁，毫无油腻
之感。
鲜味在口中不是爆炸，而是弥
漫。它让你仿佛置身初春的海边礁
石上，脚下是清冽的海水，鼻尖是湿
润的、带点咸腥又夹杂着岸上初生
植物气息的风。那是黄渤海交汇处
独有的味道，是陆地与海洋一次精
准而热烈的拥抱。
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海肠从民间到宫廷
在山东境内，黄海与渤海交汇

的蓬莱，烟台一带，这里海水深浅
适中，盐度稳定、泥沙细腻，为海肠
提供了天然“食堂”。海肠作为胶
东半岛的特色海鲜，其美味流传千
年，相关典故也从民间烟火延伸至
宫廷盛宴，承载着古人对这道鲜味
的喜爱与珍视。
最早可追溯至秦始皇时期，相
传秦始皇东巡至芝罘岛(今烟台境

内),当地渔民为款待圣驾，献上了
精心烹制的海肠。秦始皇品尝后，
被其独特的鲜爽口感深深折服，盛
赞其为“天下第一鲜”。

到过年时，都会用海肠、韭黄、猪
肉，鲜鱼一同熬制杂烩菜。他们
巧用谐音，海肠的“肠"对应“长”,
韭黄的“韭“对应“久”,猪肉的
“肉”对应“有”,鲜鱼的“鱼”对应
“余”,合起来便是“长久有余财”,
寄托了渔民对新一年富足安康的
期盼。这道杂烩菜后来逐渐简
化，便成了如今家喻户晓的鲁菜
经典——韭菜炒海肠。

从此以后，原本只是渔民督桌
上的寻常食材，一跃成为进贡宫廷
的珍品，海肠的美名也随之传遍天
下。
到了明朝，海肠逐渐融人民
间民俗，成为百姓寄托美好愿望
的载体。烟台芝罘岛的渔民，每

清朝时，海肠更是走进宫廷御
膳，成为皇室青睐的珍。福山籍

御厨在烹制菜肴时，有一个鲜为人
知的秘诀：在菜品出锅前，撒入少
许干海肠粉。这一小勺海肠粉，能
让菜着的鲜味瞬间提升，口盛愈发
醇厚，深得慈禧太后喜爱。也正因
这份独特的鲜香，海肠在宫廷御膳
中占据了一席之地，成为彰显宫廷
饮食精致的代表之一。

赵露

解锁海肠
多样美味
海肠的美味核心在于“鲜”与

“脆”,烹饪关键是把控火候、快速
操作，避免肉质变老发柴。海肠
作为胶东半岛的特色海鲜，肉质
脆嫩、鲜味浓郁，无需复杂调味，
简单烹饪便能凸显本味。以下三
种经典做法，涵盖网红爆款，家常
主食和清突凉拌，步骤简单易操
作，新手也能轻松上手，解颌海肠
的多样美味，每一种都能让人回

味无穷。

网红爆款——海肠捞饭

海肠处理干净切段，焯水备
用。非菜洗净切小段，猪肉剁细
腻肉末。锅中放少许油，油热后
放人肉末，小火炒至变色，加人1
勺生抽、半勺蚝油、少许老抽提
色，翻炒均匀，让肉末充分吸收酱
汗。加人海肠和韭菜段，大火翻
炒10秒，加少量清水，勾薄失，搅
拌至酱汁浓稠，避免酱汁过稀影
响口感。将做好的海肠酱汁均匀
浇在热米坂上，拌匀后即可食用，
一口米饭一口海肠，鲜香味浓。
■点评 海肠捞饭中的米饭
裹满鲜香酱汁，每一口都鲜糯人
味，家常又下饭，适合老人和孩子
食用。

胶东特色——海肠水饺

海肠处理干净，切成碎丁，加
少许盐。料酒腌制5分钟，沥干多
余水分+防止馅料出水。猪肉馅
中加姜末，少许生抽，香油，朝一
个方向搅拌上劲，让肉馅更具黏
性，再加人海肠丁，韭菜碎，批拌
均匀，无需添加过多调料，凸显鲜
爽口感。取饺子皮，放入适量馅
料，捏紧封口，避免煮制时露馅。
锅中烧沸水，放入饺子，水开后淋
两次凉水，煮至饺子浮起，鼓胀，
即可捞出食用。咬一口汁水四
益，鲜爽可口。
■点评 降肠水饺是胶东人
逢年过节的特色主食，承载着家
乡的味道。

清爽开胃——凉拌海肠

海肠处理干净切段，焯水后
迅速放人凉水中过凉，沥干水分，
这样能让海肠口感更脆弹。黄瓜

洗净切丝，木耳提前泡发切丝，分
别焯水后捞出过凉，与海肠放在
一起。加人蒜末，少许生抽、醋、
香油，可根据个人喜好加少许辣
椒油，搅拌均匀，静置5分钟让味
道充分融合，即可装盘，口感脆
爽，鲜香味足。
■点评 凉拌海肠能最大程

度保留海肠的脆爽口感，清爽解
腻，适合夏季食用。

本报记者 王冰莹


