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跨越千里的烟火慰藉

隔天揭开锅盖，只见金黄色的糟鱼在酱汁中泛
着油光。轻轻一夹，鱼肉紧实不散，鱼刺早已酥烂如
泥。入口无需挑刺，酸香、酱香、鲜香交织于齿颊，后
味带着一丝微甜，层次丰富而不杂乱。

“这就是老家的味道，和妈妈做的一模一样。”刘
生远说。在银川的8年里，这道糟鱼是他最珍贵的
乡愁寄托。如今，他不仅自己学会了做法，还将这道
美食分享给身边的同事朋友，收获了不少肯定。“好
多人都说好吃，还想跟我学呢。”

记者吴璇图片由受访者提供

在银川打拼8年的商丘小伙刘生远，最近正
尝试在家复刻妈妈常做的老式糟鱼。这道豫东经
典美食，不仅是他慰藉乡愁的载体，更蕴藏着中国
民间美食“慢工出细活”的古老智慧。

一锅慢炖的老式糟鱼里一锅慢炖的老式糟鱼里
藏着乡愁与慰藉藏着乡愁与慰藉

豫东烟火里的传世美味

刘生远说，糟鱼是河南商丘、开封、周口
等豫东地区刻在骨子里的家乡味，也是豫菜
体系中极具代表性的家常硬菜，其历史可追
溯至明清时期。豫东地处黄河中下游，河网
密布，盛产小鲫鱼、小鲤鱼等淡水鱼。为延
长鱼肉保存时间，勤劳的先民们摸索出“炸
制+慢炖+焖制”的独特工艺，将鲜鱼制成酸
香入骨、骨酥肉烂的糟鱼。它既是日常佐餐
的佳肴，也是逢年过节待客的硬菜。

“在商丘，腊月里炖糟鱼是家家户户的
习俗。”刘生远说，“以前物资匮乏，冬天难以
买到新鲜蔬菜，糟鱼耐储存，炖一锅能吃半
个月，不管配馒头还是米饭都香。”这道美食
的生命力，在于它对寻常食材的包容与对传
统风味的坚守——只需常见的小淡水鱼，经
过繁复工序便能蜕变为传世美味。这也是
糟鱼能在豫东大地流传数百年的根本原
因。如今，糟鱼不仅在河南本土备受喜爱，
更随着豫籍游子的脚步扎根全国各地，成为
连接乡愁与烟火的味觉纽带。

细节决定风味基底

要想把糟鱼做好，选材至关重要。“必须
选半斤以内的小鲫鱼、小鲤鱼，这是传统做
法的精髓。”刘生远说，小体型淡水鱼骨质
柔软、肌理细嫩，细刺虽多，但经长时间炖
煮和醋的软化，能彻底酥烂，实现“骨刺同
食”。同时，细嫩的肉质吸味性强，能让酱
汁的酸、香、咸、鲜充分渗透。“除了小鲫鱼、
小鲤鱼，小黄花鱼、小白条、麦穗鱼等也可
作为备选食材。”

选好鱼后，需按传统方法处理：只去除
内脏，特意保留鱼鳞和鱼鳃。“很多人觉得
鱼鳞、鱼鳃脏，其实这是风味的关键。鱼鳞
富含胶质，炖煮后会融入汤汁，让口感更醇
厚；鱼鳃则能增添独特的鲜香，这是老一辈
传下来的智慧。”处理干净的鱼需用流水反
复冲洗，再摊在通风处彻底晾干。“鱼身不
能带一点水，否则下油锅会溅，还影响鱼肉
紧实度。”

慢炖出的复合风味

制作老式糟鱼，慢炖是最考验耐心的环节，也是
风味形成的核心。晾干的鱼下入六成热的油锅中，
炸至表面金黄定型。炸鱼火候要恰当，不可太老也
不可太嫩，炸好后捞出控油备用。

接着处理砂锅：底部先铺一层白菜帮，既可防糊
底，又能吸油吸味，炖好后还可直接食用，毫不浪
费。白菜帮上再铺一层葱姜段、大料和山楂片。“山
楂片不仅能增添酸甜风味，还能加速鱼刺软化，让骨
酥效果更明显。”刘生远说。然后在上面铺鱼，每铺
一层鱼就撒一层葱姜大料，如此重复直至摆满砂
锅。这样能让每条鱼均匀吸收调料香气，避免味道
失衡。

酱汁是糟鱼的灵魂。以两到三斤炸好的小鱼为
例：需准备一碗香醋（忌用白醋，香醋酸香更浓郁），
一碗酿造生抽提鲜增咸，半碗老抽上色（过多易发
苦），两大勺剁细的豆瓣酱增酱香（提前剁细避免结
块），一大勺白糖中和酸咸并提亮风味，两大勺五十
度以上高度白酒去腥增香，以及少许盐补咸（因生抽
和豆瓣酱已有咸度，需谨慎添加）。还需搭配三四颗
大料、五六片山楂片、三五个干辣椒和少许花椒叶提
鲜增香（无花椒叶可用花椒粒替代）。

“酱汁比例不能乱，酸、香、咸、甜要平衡。”刘生
远说，“醋是底味，能软化鱼刺、增添酸香；豆瓣酱和
生抽提供酱香与咸鲜；白糖是点睛之笔，但不可过
多；高度白酒则能去腥提香，让风味更有层次。”所有
调料均匀撒在鱼身上后，倒入热水，水量需没过鱼身
约三分之二。

铺鱼、调酱、加水后，要在鱼身上盖一个大小合
适的篦子，再压上一盆重物。此举可使鱼充分浸于
酱汁，炖制时不致浮起，确保入味均匀。盖严锅盖，
大火煮开后转小火，慢炖5到6小时。火候务必保持
微小，让汤汁处于微微冒泡的状态，使味道慢慢渗入
鱼肉、软化鱼刺。

炖制完成后，关火焖制一夜，约8到12小时。“这
是风味融合的关键。经过一夜静置，酱汁味道彻底
渗入肌理，鱼刺也会更加酥烂。”

糟鱼。

做糟鱼最好用小鱼。

软烂脱骨的糟鱼。
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