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沙灣新年菜 追尋舊時味
盛宴藏智慧 巧妙搭食材

民以食為
天，尤其時值

新年，人們會用
美食犒勞辛苦了一年
的自己。南番順（指

廣東南海、番禺、順德
三縣）地區以識飲識食
馳名，作為曾經在此區
富裕程度為首的番禺沙
灣鎮，飲食上更是講究
。新春菜式既要豐富、
美味，還要營養均衡、
好意頭。從團年飯到年
初七，幾乎每餐有不重
複的菜式，所承載的是
對生活美好的祈願，同
時飽含生活的儀式感。

大公報記者 湯艾加

談到沙灣的餐飲，人稱 「莊姐」 的曾
惠莊對於當地的飲食、菜式頗有鑽研，因
父親是當地名醫，在食療搭配上有他自己
的心得。自三十多年前莊姐開甜品店推廣
當地幾近失傳的甜品薑埋奶之後，繼而以
發掘傳統菜式為己任。所以當大家還想食
到懷舊菜式，來到沙灣總會讓人尋回傳統
滋味。

過年菜有寓意
莊姐為記者列出了一份沙灣人的過年

「例牌菜式」 ：
團年飯：髮菜團蹄、冬菇雲耳金針蒸

雞、茨菰（亦作：慈姑）蒸臘味（臘腸、
臘鴨、臘肉）、蓮藕煲豬踭、炒青菜、
釀鯪魚。條件稍好的家庭，還有
鮑參翅肚等名貴菜式。

年初一：不殺生
食齋菜，但菜式也
不簡單。除了

上素的三菇六耳（冬菇、草菇、蘑菇、雪
耳、桂花耳、黃耳、榆耳、木耳、石耳）
，還有蓮子、白果、金針、百合、腰果等
原材料烹飪的美味素菜。素鵝之類以大豆
製成的食品，則不在其列。

年初二：開年的午餐是包含多種材料
煲成的粥；晚餐有白切雞、冬菇燜火腩、
釀鯪魚。

年初三： 「赤口唔去街」 。早餐吃番
薯蒸煎堆糕，午餐、晚餐包魚皮角、餃子
、雲吞之類象徵金銀滿屋的食物，晚餐則
有生菜包，寓意生生猛猛。

年初四：上班日，菜式有豬手和蠔豉

，代表橫財就手，好事大利。
年初五：有象徵家肥屋潤的扣肉。
年初六：芋頭蒸鵝、雞鴨鵝什炒蘿蔔

酸，表示好孫一起過。
年初七： 「人日」 ，必食豬肉及弟粥

，代表狀元及第。

不吃牛肉有因
莊姐說，以前沙灣雖然富庶，但平日

的飲食依然簡單，以上菜式雖是 「例牌」
，也會因應每個家庭的習慣，大同小異。
過年的菜式看似大魚大肉，然而，其中不
少菜式包含了數代人積累的飲食智慧。從
菜單中可以看到，其實沙灣人並非每天每

餐都是大魚大肉，通常是一天豐盛，
一天簡單，而選材上，肉類和

蔬菜按比例合理搭配。有
些菜式看似簡單但烹

飪起來頗費工夫
，有些菜式的

原材料數天前已經要開始準備。
有沒有發現，這個菜單中沒有牛肉的

菜式？事緣沙灣一帶過去以農業生產為主
業，牛作為重要的耕田夥伴，故他們一般
不食牛肉。

沙灣曾是水鄉，來往其他地方的交通
，主要以船出行，這裏有可以並行兩隻小
艇的寬闊河涌，潔淨的石板街和造型精美
的拱橋，都是莊姐小時候對於這裏的美好
記憶。既是水鄉，漁業也十分發達，對於
魚的烹飪更是講究。釀鯪魚和魚皮角就是
兩道出自沙灣的經典美食。魚皮角是以去
皮去骨的鯪魚肉製成魚滑，包入豬肉等餡
製成角，可直接配上湯食用或灼熟後與其
他材料烹炒。

此外，牛是沙灣重要的勞動力，當地
人發現水牛奶尤其濃郁香滑，便發展出一
系列以水牛奶作為主要材料的傳統甜品。

圖片：何桂金攝
場地：莊姨私廚

香港
是一年四季

都有人 「打邊
爐」 的地方。試想想，一群人

相約圍在爐具的四周，一起看着
鍋中的湯頭滾了一次又一次，食材

下鍋一趟又一趟，酒過一巡又一巡，
大小事情聊了一樁又一樁，一頓飯動輒
花兩三小時，在這個生活節奏異常急速
，連乘港鐵入閘動作不夠利落也給旁人

藐視的城市，是多麼具 「黑色幽默」 的社會現象。
然而，香港人就是愛圍爐，也越吃越講究，越來越

花巧，位於銅鑼灣駱克道441號的 「樓下火鍋飯店」 就
是一例。初次光顧時，筆者已被門外巨型的彩色霓虹招
牌吸引，站在門外，感覺懷舊與魔幻。進店後有一道樓
梯，就像時光隧道般引領客人返回昔日的香港，因為飯
店裝潢就是以上世紀七八十年代的香港街景為主題。
身處其中，就像坐在昔日的大牌檔，環境看似樸實，
其實布置挺具心思，周圍都是拍照 「打卡」 位；加
上該店超過九千平方呎，空間非常充裕，客人坐
得舒適，自能開懷大嚼。

以前 「打邊爐」 被認為不健康，因為容
易上火，現在有些人卻視之為進補的方式

。這家店有不少藥膳滋補的火鍋湯底可
供選擇，如清甜椰子雞湯、胡椒豬肚

雞湯和花雕藥膳醉雞煲等。筆者
特別推介黃金花膠雞湯，因

鍋中有原隻金黃嫩雞和

不少厚身花膠，真材實料，味道香
濃。食材下鍋前先嘗一碗熱辣辣的高湯
，吃點補身的雞肉與花膠，確是很好的享
受，也為接着的火鍋盛宴揭開華麗的序幕。

筆者喜歡的麻辣湯底，這店亦有供應。辣味
湯底多配 「刁鑽」 食材， 「樓下火鍋飯店」 也沒令
人失望，豬腳跟、豬腦、鴨舌、鴨血、雞子、雞肝
等，多不勝數。此外，不要錯過火鍋必備的手切本
地牛，整碟牛肉肉質嫩滑，紋理分明，定能滿足一
眾 「食肉獸」 的要求。再吃好一點，不妨加一客象
拔蚌刺身，在湯中燙一燙才吃，讓象拔蚌的味道更
豐富，也能為湯底增添鮮味。

一頓火鍋宴，兩三小時轉眼就過；良朋好友，
在寬敞衛生的食店圍爐夜話，天南地北，是忙碌生
活的上佳消遣。下次飯敘，不妨相約到這家充滿懷
舊風味的飯店，一起走進時光隧道，以品嘗佳餚的
方式為自己加油補身。
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▼莊姐（右）對沙灣
飲食頗有研究

廣東人過年缺不

了茨菰，它既是美味食材，也

有好意頭。常聽長輩說 「慈姑椗」

，正寫應為 「茨菰蔕」 ，因形狀特別

被賦予了添子增孫的寓意，祈求家族人

丁興旺。茨菰作為一種中藥，味道偏甘

、偏澀，性屬溫，主解百毒。茨菰與

臘味共蒸，可解臘味的油膩，同時

吸收了臘味的油分精華，化

解了其自帶的澀味。

茨菰蒸臘味

這道菜甚考工夫

，以整條鯪魚起皮去骨，保

留完整的頭和魚皮，把鯪魚肉混

合蘿蔔粒、蝦米、豬肉等材料經調

味製成餡，重新釀入鯪魚皮中，在

經過慢火煎熟成為半成品，可以保

存數日。上桌時翻煎直接上碟或

用上湯勾芡上碟。製作工夫

麻煩，但十分美味。

很多人覺得煎堆
過甜或者煎炸熱氣不愛食用

，但經過和番薯、紅糖鬆糕一同
蒸之後，煎堆過多的油分及糖分會
分攤給作墊的鬆糕和番薯，番薯吸收
了油香和糖分，會變得香軟美味，
鬆糕則多了麥香，煎堆也變軟，
更適合老人和小朋友食用。即

使過年，也不用擔心食
滯。

番薯蒸煎堆糕

釀鯪魚

將鮮水牛奶加糖煮沸倒入碗中，與薑汁按照特定的比例混合
，數秒後便成了形狀既像豆腐花又像蒸水蛋一樣稀中帶稠的美食
，卻比豆腐花、蒸水蛋更香醇嫩滑，甜中微辣、風味獨特。

沙灣鎮歷代出過不少高官
與學者，因而建築的規格頗高
，宗族祠堂門前雕刻精美的高

大門當也不罕見。這裏經濟富裕，有何、黎、曾、
李等姓氏，其中以何氏宗族最為知名。沙灣入夜曾書

聲琅琅，琴聲不絕，有 「粵劇之鄉」 和 「廣東音樂之鄉
」 的美稱。因此，廣州俗語有言 「沙灣何，生仔唔憂冇老

婆」 。
廣州還有一句歇後語，叫 「沙灣燈籠──何苦（府）？

」 。從前大家大戶，每至入黑習慣將寫有本家姓氏的燈籠掛
出，以示門庭。那時外人每到沙灣，見到門前所掛大燈籠，
大都是寫有 「何府」 二字。於是乎，便有了 「沙灣一地掛的
燈籠，多寫 『何府』 」 的說法，又因粵語中， 「府」 、 「苦
」 同音，故此句就一語雙關，成了個問句 「何苦？」
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薑埋奶

鳳凰奶糊即雞蛋奶糊。正宗的做法只用
蛋黃，與牛奶、白糖混合，經過銅鍋的翻炒
成為如糊狀的甜品，香濃美味且營養豐富。
一蛋可兩用，蛋白做雙皮奶。

鳳凰奶糊

知多啲

趣談沙灣


