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就知道吃

舟山人的梭子蟹做法：

从清蒸到呛蟹
每一口都是海的本味

舟山人做梭子蟹，最讲究的从来
不是复杂的调料，而是“不抢味”。刚
上岸的鲜活蟹，本身就带着海水的清
鲜，任何多余的香料都是对这份鲜的
浪费。

最经典也最考验蟹品质的，自然
是清蒸。舟山本地蒸蟹，从来不用花
里胡哨的做法：首先要把鲜活的梭子
蟹刷得干干净净，绑住蟹脚防止它在
锅里“挣扎”掉腿，肚皮朝上放进蒸
锅，大火蒸个15分钟左右就够了。时
间不能太长，不然蟹肉会老得发柴；
也不能太短，没熟透的蟹吃着不放
心。蒸好的蟹端上桌，掀开蟹壳就是
满当当的白膏黄脂，蘸上用生抽、米
醋、姜末调出来的姜醋汁，咬一口蟹
肉，甜丝丝的鲜味儿直接从舌尖漫到
后耳根。老舟山人说，能经得起清蒸
的蟹，才是真正的好蟹——但凡蟹差
一点，一蒸就露了怯，鲜味儿就散了。

除了清蒸，舟山人餐桌上出镜率
最高的，非呛蟹莫属。这是舟山人刻在
基因里的“冷盘浪漫”，也是逢年过节
家宴上的“硬菜门面”。选刚上岸的红
膏母蟹，用提前调好的饱和盐水——
舟山人叫“呛蟹水”，放进去腌上12小
时，捞出来用保鲜膜裹紧放进冰箱，吃

的时候切开，蟹壳里的红膏已经凝
得像玛瑙一样，半透明的蟹肉带

着冰碴子，就着热粥或者泡饭
咬一口，咸鲜直冲脑门，是
舟山人从小吃到大的“下饭
神器”。很多在外的舟山人，
最想念的就是家里妈妈腌
的那盘呛蟹，别的地方做
的，总归少了点东海海水的
味道。

要是赶上家里来客
人，蟹的数量多，舟山人还
会做“倒笃蟹”。把蟹对半

切开，切口朝下摆在盘子里，水开后
蒸个七八分钟就端出来，撒上葱花，
最后“嗞啦”一声浇上一勺滚烫的热
油，葱香和蟹香瞬间裹在一起，连盘
子底的汤汁都要蘸得干干净净。还有
螃蟹炒年糕，是不少舟山人喜欢的吃
法：把蟹切块过油炒香，加入年糕片，
倒一点生抽调味，焖到年糕吸饱了蟹
的鲜气，年糕软乎乎，蟹肉甜丝丝，放
在一起简直“绝配”。

传下来的挑蟹秘诀：

三个步骤
挑出满壳肥蟹

很多外地朋友来舟山买梭子蟹，
总说自己不会挑，挑回去的蟹空得
很，全是水。其实在舟山，随便拉一个
老渔民，都能教你几手挑蟹的秘诀。

第一步先看蟹的“三角肚”。舟山
老渔民有句老话：“白肚尖，蟹满边；
黑肚沉，蟹肥人。”说的就是梭子蟹腹
部的三角区域，那个白色的三角块越
往蟹的尖角方向靠，说明这只蟹的肥
度就越好，蟹壳里的肉塞得越满。要
是三角肚的位置靠下，那这只蟹多半
还没长好，剥开壳里面空空荡荡，没
什么肉。除了三角肚，还要看蟹的肚
皮颜色，肚皮颜色越深、偏深灰色的，
蟹的肥度就越好，那种肚皮白白净
净、颜色很浅的，大多是刚换完壳的

“水蟹”，吃着没多少肉。
第二步是上手掂分量。两只看起

来差不多大的梭子蟹，拿在手里掂一
掂，沉甸甸压手的那只，肯定是肥的；
拿在手里轻飘飘的，哪怕壳再大，里
面的肉也不会多。老渔民挑蟹的时
候，还会用手指捏一捏蟹最后一条腿
的根部，要是捏上去硬邦邦的，捏不
动，说明蟹肉已经长实了；要是一捏
就软乎乎凹进去，那这只蟹肯定是空
的，没什么吃头。

第三步还要看蟹的活力和外壳。
鲜活的梭子蟹，蟹眼睛一碰就会灵活

地动，蟹脚捏上去结实有力，翻过来
能自己快速翻回去。外壳要选光亮、
坚硬的，那种蟹壳发暗、摸上去发软
的，要么是不新鲜，要么是刚换完壳
的“水蟹”。老舟山人还会偷偷告诉你
一个小技巧：把蟹举起来对着光看，
要是蟹壳的边缘没有透明的空隙，全
是满满的实体，那这只蟹就是“蟹中
极品”，剥开壳全是满当当的肉和膏。

吃梭子蟹的“舟山规矩”：

鲜归鲜
这些细节不能马虎

舟山人吃了一辈子梭子蟹，爱得
深，也懂怎么吃得安全舒服。老辈人
传下来的吃蟹规矩，都是靠着几十年
的生活经验攒出来的实在道理。

首先是这四个部位，绝对不能
吃：蟹腮、蟹肠、蟹胃和蟹心。蟹腮长
在蟹壳两侧，软乎乎的像眉毛，是梭
子蟹在水里用来过滤杂质的地方，藏
了很多脏东西，吃的时候要直接扯下
来丢掉；蟹肠是蟹身里那条黑色的细
线条，装的是蟹的排泄物；蟹胃藏在
蟹黄里面，是个三角形的小囊，里面
全是泥沙；最寒的就是蟹心，长在蟹
身的中间，是个白色的六角形小片，
舟山人常说“吃蟹心，寒三天”，不管
多爱吃蟹，这几个部位都要摘干净再
下嘴。

然后是死蟹不能碰。梭子蟹一旦
死亡，体内的组氨酸很快就会分解成
有毒的组胺，哪怕后来再煮熟，这些
毒素也很难被完全破坏，吃了很容易
引发头晕、呕吐、拉肚子。在市场里，
死蟹的价格连活蟹的三分之一都不
到。还有生蟹、醉蟹没有腌透的，也不
能随便吃，野生梭子蟹可能携带寄生
虫，没有彻底腌透或者煮熟，很容易
把寄生虫吃进肚子里。不管是清蒸还
是做呛蟹，要么彻底高温蒸煮15分钟
左右，要么按舟山本地的呛蟹配方腌
够时间，才能吃得放心。

吃蟹的时候，搭配也有讲究。梭
子蟹本身性寒，舟山人不会就着冰啤
酒、冰饮料大口吃，那样很容易把胃
吃疼。老辈人吃蟹，会配一杯温热的
黄酒，或者蘸着加了足量姜末的醋，
用姜的暖中和蟹的寒。吃完蟹之后，
不会马上吃大量的柿子、西瓜、梨这
些寒性的水果，也不会立刻喝浓茶，
不然肠胃弱的人很容易闹肚子。

吃蟹的量也要有分寸。哪怕梭子
蟹再鲜，舟山人也不会一顿十几只往
肚子里塞。普通人一顿吃个两三只就
够了，蟹黄的胆固醇含量不低，吃多
了肠胃消化不了，还容易给身体添负
担。尤其是本身尿酸偏高、脾胃虚寒
的人，还有孕妇、小朋友，更要控制好
量。吃剩下的梭子蟹，一定要放进冰
箱冷藏，最多不要超过24小时，下次
吃之前必须彻底加热透，不能隔了两
三天还拿出来直接吃。

从码头刚捞起来的活蟹，到餐桌
上冒着热气的清蒸蟹、浸着咸鲜的呛
蟹，每一口蟹肉里裹着的，都是代代舟
山人藏在烟火里的生活滋味。它连着
渔港的浪，牵着家里的灶台，也系着每
个在外舟山人心里最软的乡愁——不
管走得多远，一想起家里那盘梭子蟹，
就知道自己的根，还在这片飘着蟹香
的海岛上。

本版图片为资料图片

秋风起，蟹脚痒

舟山人刻在骨子里的“梭子蟹”食单来了
□记者 刘慧静

每年入秋，舟山人

的餐桌就自动切换成

“梭子蟹模式”。刚捞

上来的肥蟹，带着咸

湿的海风气息，一筐

筐运进舟山国际水产

城，再顺着小竹篮、塑

料桶，流进千家万户

的厨房和餐桌。

对于舟山人来说，

梭子蟹从来不是什么

“稀罕的时令珍馐”，而

是刻在一日三餐里的

日常——是下班路上

顺手在路边摊挑两只

的随性，是家里来客时

蒸上满满一盘的体面，

也是祖孙三代围坐桌

边，一起拆蟹肉的慢悠

悠的夜。

很多人吃了一辈

子梭子蟹，却未必知

道它为啥叫“梭子

蟹”。老舟山人会指着

刚捞上来的活蟹告诉

你，你看它的壳，中间

宽、两头尖，两侧还翘

着两根尖尖的长刺，

跟以前阿婆们织布用

的木梭子一模一样，

在海里游起来蹿得飞

快，活像梭子在织布

机上来回穿，“梭子

蟹”这个名字，就这么

来了。


