
江城芜湖，这座依偎在长江臂
弯里的水乡明珠，是安徽省一颗璀
璨的滨江瑰宝。得天独厚的地理
位置赋予她"鱼米之乡"的美誉，滔
滔江水不仅孕育了这座城市的灵
秀气质，更馈赠了数不尽的河鲜珍
馐。今天，就让我们循着袅袅炊
烟，探寻五道令芜湖人魂牵梦萦的
经典美味，每一道都承载着江城人
味蕾深处的乡愁。不知这些镌刻
在美食地图上的珍味，可曾与您的
舌尖有过美妙邂逅？

一：无为板鸭

无为板鸭是芜湖市的一道传
统特色美食，其肉质紧实，皮脆肉
嫩，咸香中带着淡淡的烟熏味，令
人回味无穷。每逢佳节，芜湖人家
家户户的餐桌上都少不了这道美
味，它不仅是味蕾的享受，更承载

着浓浓的乡愁与记忆。
如今，无为板鸭不仅是芜湖人

的骄傲，更成为游客必尝的美食。
许多老字号店铺依然坚持传统工
艺，让这道百年美味得以传承。而
随着时代的发展，板鸭的吃法也更
加多样——可以切片凉拌，也可以
蒸煮后蘸酱，甚至成为火锅的绝佳
配菜。无论哪种方式，都能让人感
受到这道美食的独特魅力。

二：椒盐米鸡

椒盐米鸡是芜湖的传统名菜，
更是安徽十大经典名菜之一。如
今这道菜已走出深巷，但最地道的
吃法仍在老城区。食客们总要先
轻咬脆壳，待椒盐的辛香在舌尖炸
开，再尝到糯米的绵甜，最后是鸡
肉的鲜汁。三种滋味次第绽放，宛
如听了一场黄梅戏的起承转合。

有美食家曾感叹："这哪是吃菜，分
明在品读芜湖人的性子——外表
火爆，内里温润，骨子里还藏着股
不服输的韧劲。"

三：芜湖红鸭子

红鸭子是芜湖特有的一道传
统名菜，红鸭子的美味，不仅在于
鸭肉的酥嫩，更在于那一勺卤汁的
绝妙调和。糖醋卤的熬制是门精
细手艺，火候稍过则酸味刺喉，火
候不足又甜腻寡淡。老师傅们总
说，一锅好卤要像芜湖的江水，看
似平静，内里却藏着绵长的韵味。

吃红鸭子最地道的法子，是用
竹筷夹起透亮的鸭肉片，在琥珀色
的卤汁里轻轻一滚。卤汁会顺着
鸭肉的纹理渗进去，夹起来时，碗
底不留半点油星，这才是上乘手
艺。老饕们往往先啜一口卤汁，等

舌尖尝到那丝梅子般的酸甜，再咬
下鸭肉，顿时满口生津。

四：八宝葫芦鸭

八宝葫芦鸭是芜湖的传统名
菜，更是芜湖当地各大宴席上必不
可少的一道经典代表菜之一。蒸
制过程中，鸭肉的油脂慢慢渗入馅
料，八宝的香气又与鸭肉相互交
融。出锅时，整只鸭子形似饱满的
葫芦，外皮金黄透亮，用筷子轻轻
一戳，鸭肉便酥烂脱骨，内馅软糯
鲜香，咸甜交织，令人回味无穷。

这道菜不仅是一道美食，更承
载着芜湖人的饮食文化与宴客之
道。每逢重要宴席，八宝葫芦鸭必
定压轴登场，主人以这道菜表达对
宾客的重视，而宾客品尝时，也能
感受到芜湖饮食的精致与深厚底
蕴。如今，这道传统名菜依然在芜

湖的街头巷尾飘香，成为连接过去
与现在的美味纽带。

五：牡丹鳜鱼

牡丹鳜鱼是芜湖的特色美食
之一。这道牡丹鳜鱼便是把鳜鱼
切成薄片，摆成牡丹花的形状，再
淋上特制的酱汁蒸制而成。鱼肉
在高温下迅速收缩，边缘微微卷
起，宛如花瓣层层绽放。出锅时撒
上几粒枸杞点缀花蕊，红白相映
间，一道色香味俱全的佳肴便跃然
桌上。芜湖的老饕们吃这道菜颇
有讲究。筷子尖先轻点酱汁尝个
咸鲜，再拨开最外层的"花瓣"，专
挑那浸润了酱汁却仍保持弹性的
鱼腹肉。若是遇上懂行的师傅，会
在鱼片间夹入薄如蝉翼的火腿片，
蒸制时荤香渗入鱼肉，鲜味便又多
了一重层次。
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南昌，这座千年古城，犹如一

位饱经沧桑却风韵犹存的老者，在
赣江之畔静静诉说着历史的传
奇。它不仅以滕王阁的飞檐斗拱
闻名于世，更以令人垂涎的市井烟
火气吸引着八方来客。今天，就让
我们循着缕缕炊烟，探寻这座英雄
城里最令人魂牵梦萦的十大特色
美食，不知哪一道曾让您齿颊留
香？

1、南昌米粉

南昌米粉的独特之处在于它
的韧而不硬、滑而不腻。清晨的街
边小店，师傅们将雪白的米粉在滚
水中烫上几秒，捞起时仍带着一丝
弹性。浇上一勺熬制数小时的骨
汤，撒上葱花、腌菜和秘制辣椒酱，
一碗地道的南昌拌粉便热气腾腾
地端上桌来。

老南昌人吃粉讲究"干湿两吃
"：拌粉浓香扑鼻，吸饱了酱汁的米
粉裹着辣味在舌尖跳跃；若是汤
粉，则更显鲜醇，细滑的米粉浸在
清亮的汤底里，配上几片卤牛肉或
脆口的萝卜干，每一口都回味悠
长。

2、瓦罐煨汤

南昌瓦罐煨汤也是非常有名
的，比较有特色，采用的都是民间
的传统煨汤方式，将食材与清水放
入特制的陶罐中，再置于一米见方
的巨型瓦缸内，以木炭火恒温煨制
七八个小时。这种独特的烹饪方
式，既保留了食材的原汁原味，又
让汤品在漫长的煨制过程中，逐渐
吸收陶土特有的矿物质，最终呈现
出醇厚鲜美的独特风味。

3、米粉蒸肉

南昌人对米粉蒸肉的执着，不
仅在于它的美味，更在于它承载的
记忆。老一辈的人常说，立夏吃米
粉蒸肉，是为了"撑夏"，寓意着身
体强健，能够扛过炎热的夏季。小
时候，每到立夏，奶奶总会早早起
床，将五花肉切成薄片，裹上自家
磨的米粉，再拌上酱油、料酒和五

香粉，上锅蒸制。蒸好的米粉蒸肉
肥而不腻，入口即化，配上一碗白
米饭，便是最满足的一餐。

4、牛肉炒粉

在南昌人的记忆里，牛肉炒粉
总是与市井烟火紧密相连。清晨
的早点摊前，上班族捧着一次性饭
盒大快朵颐；深夜的大排档里，刚
下夜班的人们用这份热乎的炒粉
慰藉疲惫。更有意思的是，几乎每
家店都有自己独特的吃法暗号
——"加溏心蛋"意味着要流黄的
煎蛋，"走青"则是不要葱花，这些
充满生活智慧的切口，让寻常小吃
多了几分亲切的趣味。

如今这道平民美食早已走出
江西，但只有在南昌的老城区，才
能尝到用传统柴火灶炒出的那份
镬气。当米粉与牛肉在铁锅里翻
飞时，仿佛能听见这座城市跳动的
心脏。

5、藜蒿炒腊肉

藜蒿炒腊肉这道菜的魅力，不
仅在于它独特的口感，更在于它承
载着南昌人对家乡的深厚情感。
每逢春季，鄱阳湖畔的野生藜蒿鲜

嫩欲滴，与农家自制的腊肉相遇，
便成就了这道令人回味无穷的美
味。藜蒿的清香与腊肉的咸香相
互交融，入口脆嫩爽口，让人忍不
住一口接一口。

6、三杯甲鱼

三杯甲鱼是南昌人宴客的招
牌菜。每逢年节，家家户户的灶台
上都飘着三杯甲鱼的香气，那醇厚
的滋味仿佛能穿透时光，勾起无数
游子的乡愁。

这道菜的吃法也颇有讲究。
老南昌人会先舀一勺金黄的汤汁
浇在米饭上，待米粒吸足鲜味后，
才用筷子轻轻拨开甲鱼腹部的软
肉。最地道的吃法要配着本地腌
制的酸辣椒，舌尖先尝到酱香的醇
厚，接着被酸辣激得一个激灵，最
后回甘的甜味在口腔里层层荡开。

7、鲫鱼钻豆腐

鲫鱼钻豆腐制作时需选用巴
掌大的鲜活鲫鱼，在清水中吐净泥
沙。嫩豆腐要现点现做，如同凝脂
般颤巍巍地卧在青花瓷碗里。当
滚烫的高汤浇下瞬间，鲫鱼倏地摆
尾，在雪白的豆腐中划出优美的弧

线，最终定格成一道带着生命律动
的美食图腾。

最妙的是揭盖的刹那——莹
润的豆腐表面只余鱼尾轻翘，用瓷
勺轻轻破开，便能看见完整的鱼身
藏在豆腐芯里。鱼肉浸透了豆香，
豆腐饱吸了鱼鲜，再佐以南昌特产
的辣椒酱，鲜辣中透着清甜，仿佛
能尝到赣江水的清冽。这道充满
戏剧性的菜肴，如今已成为赣菜宴
席上最生动的文化符号。

8、酒糟鱼

说到南昌酒糟鱼的魅力，在于
它独特的制作工艺与醇厚的口
感。选用新鲜的草鱼或鲤鱼，剖成
两半后抹上盐巴晾晒，待水分蒸发
至七成干，再浸入糯米酒糟中腌
制。酒糟的甜香与鱼肉的鲜嫩相
互渗透，经过时间的沉淀，最终成
就了这道咸鲜中带着微甜的地方
美味。

9、白糖糕

白糖糕这种朴实的甜蜜曾抚
慰过无数南昌人的清晨。在物资
匮乏的年代，孩子们会把白糖糕揣
在棉袄兜里暖手，等走到学校门口

才舍得小口品尝；拉黄包车的车夫
总要在腰间布兜放两个，跑完夜班
后蹲在赣江边就着茶水吃；就连医
院产房外，焦急等待的丈夫们也会
买几个分给同样守夜的陌生人。
白糖糕的油纸包上总会沁出圆圆
的糖渍，像一个个未完待续的故
事。

10、高岭土煨肉

高岭的土煨肉是江西的知名
美食，也是景德镇的名菜之一，属
于典型的赣菜。高岭土煨肉最独
特之处在于它的烹饪方式——用
景德镇特有的高岭土包裹腌制好
的五花肉，埋入炭火中煨烤数小
时。这种古老的烹饪技艺相传源
自明代，当时窑工们为了节省时
间，将食物裹上窑泥直接放入窑炉
余火中煨熟，没想到竟成就了一道
传世美味。

揭开土壳的瞬间，浓郁的肉香
混合着泥土的芬芳扑面而来。经
过长时间煨烤的五花肉呈现出诱
人的琥珀色，肥而不腻，瘦而不
柴。外层的土壳锁住了肉汁，使得
每一口都饱含醇厚的滋味。当地
人喜欢配上一碗刚蒸好的米饭，让
米粒充分吸收肉汁的精华。
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