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赣南小炒鱼

赣南小炒鱼属赣菜系赣南客家菜一

支，为江西赣州的一道特色菜，其主料为

草鱼。赣南小炒鱼具有色泽金黄、味鲜

嫩滑、略带醋香的特点。

赣南小炒鱼是明代凌厨子首创的地

方风味菜。王守仁在赣州任巡抚时曾聘

用凌厨子做菜。有一次凌炒鱼放醋，别

具风味，王吃后十分高兴，就把凌叫来，

问这道菜叫什么名字。凌灵机一动，心

想这是小酒（赣州习惯称醋为小酒）炒

鱼，于是就随口应道：“小炒鱼”，这菜也

就因此得名。

阳埠腐竹

赣县区阳埠

乡被誉为“江南腐

竹之乡”，阳埠腐

竹选用优质大

豆 为 原

料 ，以

传 统

工艺精制而成，色泽润黄，营养丰富，鲜

嫩可口，受到越来越多人的喜爱。随着

阳埠腐竹声名远扬，全乡将借助电商把

阳埠腐竹销往全国各地，形成特色优势

产业。

包米馃

包米馃又称客家包米馃，是江西赣

南地区具有特色的传统小吃之一，属于

客家菜。

包米馃以四季时蔬为佐料，春之青

菜，夏秋之瓜果，冬之萝卜，配以韭葱

蒜肉泥，其味清爽可口。尤其是上犹

包米馃因“皮薄润滑、料多爽口”而美

名远扬，成了许多外地游客到上犹的

必吃小吃。

九层糕

崇义九层糕以崇义高山大米为主要

原料，经磨浆、生态植物着色一层层添加蒸

制而成，具有色泽鲜嫩、香韧可口、营养丰

富的特点。

九层糕，是用头年的大米，加入韭

菜，磨出绿色的米浆；晾干的栀子果用

水冲泡，调合出泥土般的黄色；接着就

是大米的白色；最后是喜庆的茄红。一

层层添加蒸熟，反复九次，做出的米糕

就叫九层糕。

荷包肉

赣南的荷包肉是用荷叶垫笼底，大

块肉蘸香料、米粉放在叶上蒸熟后，又

用荷叶一叶包一块肉，回笼再蒸，整笼

连叶上桌。现在赣州也做荷叶排骨，用

香料米粉包排骨，也是一排一叶，蒸熟

即上。用荷叶裹蒸的菜肴，一派清香，

别有风味。

南安板鸭

南安板鸭是江西省赣州市著名传统

特产，国家地理标志产品，与福建建瓯板

鸭、江苏南京板鸭、四川建昌板鸭并列中

国传统四大板鸭

之一。

南 安

板鸭历

史悠久，距今 500 多年，并于 1911 年获

得巴拿马世界博览会金奖。南安板鸭

外形美观，皮色奶白、瘦肉酱色，肉嫩

骨脆，尾油丰满、味香可口，是腊味中

的上品。

萝卜饺

信丰萝卜饺作为信丰当地特有的一

种小吃，口味鲜美，尽享当地人的赞美。萝

卜饺就是用白萝卜、薯粉、猪肉、鲜鱼等做

成的一种饺子。饺皮透明滑润，馅肉香辣

味鲜。信丰萝卜饺缘于信丰萝卜而得名。

因气候、土质等因素，信丰一直盛产萝卜，

其个大，皮薄、甘甜、汁多，长期以来，当地

人不断尝试和变换着萝卜的吃法。

珍珠汤

龙南珍珠汤是江西龙南著名的传统

小吃，属于客家菜。煮好的珍珠汤热气

腾腾，只见珠丸累累，闪闪发光，芳草香

花点缀其间，幽香袭人。

该菜香味袭人，清爽可口，而且是对

人体有滋养功能的绿色食品，因此大受

人们欢迎。

擂茶

客家擂茶是客家人传统的食俗。客

家人热情好客，以擂茶待客更是普遍传

统的礼节，无论是婚嫁喜庆，还是亲朋好

友来访，即请喝擂茶。擂茶一般都用大

米、花生、芝麻、绿豆、食盐、茶叶、山苍

子、生姜等为原料，用擂钵捣烂成糊状，

冲开水和匀，加上炒米，清香可口。全南

擂茶制作技艺世代相传，居家主妇从小

耳濡目染，擂茶成了她们的拿手活，是很

多全南人恋恋不舍的美食。

酸酒鸭

酸酒鸭是定南传统的特色名肴，

属于客家菜。作为定南第一名菜，

来定南不可错过。

酸酒鸭用料非常讲究，鸭是从农

村买来的土鸭，肉不肥不腻。酸酒鸭

的制作工序并不复杂，关键在于鸭子

的挑选与酸酒（醋加上辣椒）的成色。

鸭子不仅要不肥不瘦，最好是放养

的。在鸭子的蒸制过程中，开水里放

姜和八角，掌握好恰当的火候再将鸭

子剁成细块，最后伴以农家酿制的

米醋和辣椒，一道美味无穷的

酸酒鸭就炮制成功了。

三鲜粉

安远三鲜粉是赣南著名特色小吃，

安远三鲜粉历史悠久、绿色营养、风味

独特，具有香、鲜、嫩、滑的特点，尤其这

个“鲜”字，真正代表了“安远三鲜粉”的

精髓所在。

你知道安远三鲜粉是哪三鲜吗？

所谓三鲜就是猪肝、猪小肠、猪瘦肉

三种原料组成的，并且还得是新鲜

的。安远三鲜粉真正的功夫，在于高

汤的熬制。筒子骨三五斤，生姜一两

半两，文火慢熬半日，则醇香四溢，色

如乳汁。

酿豆腐

酿，即指在一种原料中夹进、塞

进、涂上、包进另一种或几种其他原

料，然后加热成菜的方法。

寻乌酿菜有名气，敢称头牌菜的

就是家家户户过节必煮的酿豆腐。

做法是将馅泥酿进火柴盒大小的豆

腐块中，用植物油熟炸再转煲即可

食用。

寻乌客家菜无所不酿：酿豆腐、酿

苦瓜、酿茄子、酿莲藕、酿萝卜、酿腐

皮、酿辣椒、酿豆角、酿猪红、酿鸡蛋、

酿冬菇、酿葱白等。

酸菜炒东坡

酸菜炒东坡是于都的传统名菜，

属于赣菜。

酸菜炒东坡具体做法为：取猪大

肠洗净切成段，用本地的一种特殊酸

菜，即醋果子作为主配料，再加其它佐

料爆炒而成，其特点是色泽素雅，味道

酸美，入口滑嫩，是一道颇具地方风味

的佳肴，因食用时耐人咀嚼，意味深

长，犹读东坡诗词，故称炒东坡，俗称

为醋果子炒大肠。

四星望月

去了兴国，一定要尝尝四星望月，

“鲜香辣爽”是它独特的口味，已被列入

“十大赣菜”之一，深受人们喜爱。

四 星 望 月 的 具 体 做 法 是 ：通 选

鲜 鱼 肉 切 成 薄 片 ，粉 干 先 入 锅 蒸

熟，再铺上鱼片，盖好蒸透，浇上稀

卤汁即可。

四星望月成菜后，色泽金黄，清香

浓郁，鱼片嫩滑，粉干柔糯，咸鲜香辣，

无腥味，冬食最宜，且能发汗祛寒。

牛肉汤

瑞金牛肉汤是江西瑞金传统的特色

名吃，属于赣菜。

刚端上的牛肉汤是不放佐料的，就

是汤鲜肉嫩，瑞金牛肉汤口感嫩滑，营

养价值高，适合大众化。刚端上的牛肉

汤要放的佐料就是酱油辣椒（酱油、葱、

小米椒的混合调料，各个店有不同做法

和味道）。没有吃过辣的牛肉汤，就不

算吃过瑞金的牛肉汤。这也是人们回味

的地方。

酱干

会 昌 酱 干 又 称 会 昌 酱 油 豆 干 ，

是江西会昌有名的传统小吃。制作

方法是选用大豆和天然香料，经传

统工艺与现代技术加工精制而成。

它含人体所必需的脑磷脂、胺基酸

和 多 种 维 生 素 ，集 香、咸、辣、甘 于

一体。

会昌酱干富有悠远浓厚的文化底

蕴，它在清代嘉庆年间，被官府指定为

贡品，誉满京华。实际上，它的历史渊

源还可上溯到乾隆年间，盛世佳话，传

为美谈。

通心白莲

石城通心白莲是良好的滋补品，具

有稍煮即熟、久炖不散、清醇爽口、营养

丰富、低脂肪高蛋白等特点。

石城通心白莲颗大粒圆，皮薄肉

厚，兼有清香甜润、微甘而鲜的风味，

既可作糕点配料，也可拌银耳、薏米

加冰糖，清炖成色白味甘的莲子汤，

久食可强身健神，延年益寿。石城通

心白莲远销国内外，在东南亚地区倍

受青睐。

三杯鸡

三杯鸡是江西宁都的传统名菜，

是赣菜的一道经典制作。这道菜通

常选用三黄鸡等食材制作，成菜后，

肉香味浓，甜中带咸，咸中带鲜，口

感柔韧，咀嚼感强。“三杯鸡”其独特

之处在于烹制时，把鸡放于砂钵中，

不放汤水，只需配一杯甜米酒、一杯

猪油、一杯酱油同煨而成，故名“三

杯鸡”。

2008年，三杯鸡入选了北

京奥运 主 菜 单 ，是江西入

选的两道名菜之一。

（邹长平 整理）

美丽赣州是客家人

较集中的聚居地，而客家

饮食则具有深厚的文化

底蕴与别具风味的地域

特色。可以说，只有品味

赣南客家美食，才能领略

客家独特的文化背景。


