
民间流传着一句老话：“端午吃五
红，一年病不沾。”在南京人眼里，五颜
六色中那一抹“红”才是驱邪纳福的灵
魂。为探秘正宗的老南京夏日专属食
俗，扬子晚报/紫牛新闻记者特意走访
了金陵饭店大厨王维浩和捌林侯餐厅
大厨，为大家献上地道家常版的“五红”
食谱。
扬子晚报/紫牛新闻记者 范晓林 陈哲

传统“五红”，一般指烤鸭、
苋菜、红油鸭蛋、龙虾、黄鳝这
五样。金陵饭店餐饮部王维浩
大厨说：“古人端午时节吃红颜
色的菜，一方面是因为红色的
食物能在闷热烦躁的初夏提升
阳气；另一方面，红红火火也寄
托了人们驱赶霉运、向往殷实
生活的美好愿景。”而以苋菜为
代表的“五红”菜，富含钙、铁和
多种维生素，夏季吃不仅开胃，
而且利于清热解毒。

聊起端午菜的家常做法，
大厨们把秘制的上汤苋菜、家
烧龙虾等“五红”的烹制方法分
享给了我们。
第一红：上汤苋菜

王维浩指出，现在市面上
有绿苋菜和红苋菜两种，做“五
红”必须用那种叶脉和根部都
带着深紫红的野苋菜。做法超

级简单：首先猪油绝对是关键！
大厨强调要用现熬的猪油；其
次用高汤。再次蒜瓣要炒香。油
锅烧到微冒青烟，下入蒜瓣爆
香，还可以加入皮蛋、咸鸭蛋、
鲜贝等提鲜。
第二红：红油鸭蛋

要想鸭蛋黄流油翻沙，王
维浩教了一招。洗净晾干的鸭
蛋，泡在高浓度白酒中滚一圈，
再裹上一层厚厚的粗盐，用保
鲜膜封紧，放在太阳下暴晒一
个白天，随后阴凉处密封储存
二十天以上就腌好了。这样腌
的蛋黄呈朱砂色，咸香扑鼻。
第三红：家烧龙虾

入夏时节，肉多饱满的小
龙虾渐渐成为餐桌新宠。捌林
侯餐厅厨师长邱军讲授道：家
常做小龙虾一定要记得去虾
线、开虾背，多点底油煸炒姜

蒜，放入火锅底料炒出红油后
倒入龙虾翻炒，倒入一罐啤酒
增香去腥，焖煮片刻，一份诱人
吮指的家烧龙虾就好了。
第四红：油爆鳝片

邱军分享了他的独门技艺
——如何去掉黄鳝的腥。“用
热水烫掉外层的黏液，入锅后
要沿锅边烹入料酒和老醋，高
温瞬间挥发带走腥味，留下锅
气。”小火慢炖后，黄鳝肉弹牙
鲜嫩。
第五红：烤鸭

在家里如何复刻著名的金
陵风味烤鸭？大厨们透露了一
个用老卤腌制12小时的秘诀，
自然风干一下表皮，最后涂上
一层蜂蜜水入炉，皮脆肉嫩，有
条件的可以试一下，不行的话
就去家门口鸭子店排个队买现
成的。
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大厨教你做“五红”的秘笈

“五红”菜常变常新

扬子晚报讯（记者 刘丽
媛）端午临近，南京的大街小巷
里到处都有民俗的气息：包着
中药和香料的香囊、成束售卖
的艾草，还有南京端午最具代
表性的饮食习俗——“五红”，
迎来了销售高峰。

红苋菜是“五红”中唯一的
素菜，民间有“端午苋菜红，一
年无病痛”之说。红苋菜目前
正是上市旺季，鲜嫩水灵，售价
3到4元一斤，无论是清炒苋菜
还是上汤苋菜，简简单单烹饪
就十分鲜美。但苋菜草酸含量
较高，草酸会与人体内的钙离
子结合形成草酸钙结晶，长期
大量摄入可能增加患结石的风
险,食用前也一定要焯水。此
外，苋菜属于光敏蔬菜，部分人
群食用后如果暴露在阳光下，
可能引发植物性日光性皮炎，

出现皮肤发紫、发痒、灼热及弥
漫性肿胀等过敏反应。

“五红”之中，小龙虾和烤
鸭都是南京市民餐桌上的常
客。有趣的是，南京人吃鸭确
实有很长的历史，但小龙虾其
实是20世纪才引进到中国的
物种，它之所以跻身“五红”，大
概是因为美味与“美貌”并存。
目前，江苏洪泽等区域的小龙
虾大量上市，个头小的已降至
每斤10元，很多小餐馆也做起
了一年一度的外带小龙虾生
意，100元 6斤多种口味任选
的诱人价格，让人心动。值得
警惕的是，部分人过量食用小
龙虾可能引发横纹肌溶解综合
征，还是要控制每次的食用量。

咸鸭蛋蛋黄流油、咸香可
口，端午前后十分受欢迎。但
咸鸭蛋属于高盐腌制食品，腌
制过程中产生的微量亚硝酸
盐，也存在潜在隐患，高血压、
高血脂、高血糖的“三高”人群，
以及心血管病患者、肾病患者、
孕妇、老人和儿童，都应严格控
制咸鸭蛋的摄入量。

端午将至“五红”热销
美味虽好但不可盲目多吃
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