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! ! ! !冬天里! 我们苏北人家几乎家家都喜欢一道传统的

家常菜!这就是青菜烧芋子" 青菜中含多种营养素!富含维

生素 !"芋子味甘!性平!能益脾胃!消瘰散结"这两样蔬菜配

合在一起!是真正的#黄金搭档$% 既营养健康"又清甜可口" 而

且经济实惠!老少皆宜"

烧青菜芋子厨艺很简单!芋子 #$$克!搭配青菜 %&$克!青菜

最好买百合头的短梗大叶菜!洗净切成条状&芋子买回家!先用

冷水泡一泡!待表皮湿软!用小刀轻轻刮一刮!而后洗净切片!

和青菜一道下锅放油爆炒一下!放些精盐清水煮烂后再撒上

一些葱花就可出锅品尝了%

青菜与芋子各自的味道相互糅合在一起!有清香!也

有润稠% 用它和着米饭吃!那真叫一个爽字% 入口时

轻松而滑溜% 在我们这里!青菜烧芋子还是一

道年菜!青菜意谓平安之菜!芋子则寓

意遇上好人% 文 ' 蒋容荷

! 人们在吃蔬菜时，往往把菜根扔
掉，其实菜根不仅含有一定的营养成
分，而且还具有一定的药用价值，能治
疗各种病症。

白菜根：具有清热解毒止咳的功
效。适用于感冒发热、百日咳、咳嗽等
症。大白菜根 !个，切片后加鲜姜 !片，
煎汤趁热喝下可防治和治疗伤风感冒。

菠菜根：有通肠胃、调中气、活血
脉的功效，适用于便秘、消化不良、跌
打损伤等。菠菜连根开水煮 !分钟，捞
出去水后拌芝麻油，食之可治便秘，每
日 !次，每次 !"克。

大葱根：有解热泻火、止血和镇咳
的功效，适用于伤风感冒、皮肤生疮、咳
嗽等症。葱根 #个，梨 $个加蜂蜜适量用
开水煎服，可治咳嗽多痰。用大葱白连根
须洗净捣烂敷患处，可治皮肤生疮。

韭菜根：具有温中散寒、活血化
瘀、止血等功效，可治疗腹中冷痛、白
带过多，鼻出血、跌打损伤等症。韭菜
根 %&克捣汁，空腹口服可治腹中冷
痛。韭菜根 $&&克，捣汁加白酒 '&至
$&&毫升、空腹饮服治跌打损伤。

芹菜根：有清热、利水、降血压等
作用，适用于高血压、失眠、气管炎等
症。用芹菜根 '&至 $&&克，小薊 !&克
水煎服治高血压。用芹菜根 (&克，酸
枣仁 (克，水煎服治失眠。用芹菜根
%&至 (&克，桔子皮 (克，水煎过
滤后加蜂蜜适量，混匀后服用治
疗气管炎有特效。文 ' 德复

! ! ! !立冬萝卜小雪菜，此时的萝卜最好吃，一嚼
就是个嘎嘣脆，微微的辛辣，更多的则是清与
甜，特别爽口。
买回来，倚在马头篮内，看那几绺儿青翠的

萝卜缨与胡萝卜白萝卜相互映衬，实实的活色
生香，终不舍得扔掉，遂齐齐揪下，择去老茎，洗
干净，细细剁了，精盐码上，又挤去墨绿卤汁，淋
几滴麻油，倒点子白醋，用糯米白的细瓷碟子盛
出来，再端上两碗热乎乎的玉米红薯粥，简简单
单地这么一搭配，黄的白的绿的红的，色彩上先
就胜了一筹。我家小女生见了，马上笑眯眯地坐
了下来，“唏溜唏溜———”两碗玉米粥很快下了
肚，那碟子里也就剩下小半了。她还意犹未尽，
“这什么小菜呀？真香，这么好吃！”

———嘻嘻，不就是我们小时候喂兔、喂羊的
萝卜缨么？偶尔为之，精心打理一番，还真的不

辜负我的一番心思，滋味清醇，爽脆，那聊作点
缀似的一丝辛辣更让人回味悠长呢。
后来买菜，才发现如我这般喜爱萝卜缨的

还真不少，过去随手弃之的萝卜缨，也让大家
珍若拱璧，乐呵呵地带回了家，或凉拌或腌制
或炒食，无不欢喜，吃得津津有味。虽不如范仲
淹所说的“腌成碧、绿、青、黄，嚼出宫、商、角、
徵”，但吃惯了鱼肉荤腥，偶尔来两筷子青嫩养
眼、清口辛香的萝卜缨小菜，倒也能胃口大开，
增进食欲的。
记得那次，在饭店点过一道菜叫“原野初

雪”，听听，多有诗意，眼前马上就是一幅雪霁天
晴图，沁凉，雅致。端上来，却是一盘青嫩的小
苗，每一棵苗都是嫩红的细茎上顶两片刚发出
的绿芽，如胖嘟嘟的两只小手掌，上面撒了一层
白糖。我一看就认出是萝卜苗，尝尝，还真不错，

细嫩，清新，别样的可口，仍有着萝卜的辣，不过
只一星半点，画龙点睛般。带着惜物的心态，细
嚼慢咽之后，才发觉这比我在家里做的又胜八
分，更加的绵延久远，回甘不绝。亏那店家怎么
想得出来如此好名儿，还真是形象。
更让我想念的却是萝卜缨与肉搭配，直接

剁成馅，包成了包子。那时还在部队，连里也种
蔬菜，一块大田生机勃勃的全是萝卜，长得好
极了。战友们间苗时薅了太多的小萝卜苗，也
就半指高，嫩得一掐全是水，不舍得喂猪，干脆
送到炊事班，剁些肉，包包子。那是我此生第一
次吃萝卜缨包子，也是迄今为止唯一的一次。
那次我足足吃了 )只大包子，真是吃饱了撑的，
撑得最多的吃了 $*只———那包子实在太香、太
馋人了，许多年后的今天想起来，我还是忍不住
垂涎欲滴。

家庭菜谱
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吃年糕 文 ' 王鸣光

! ! ! !过年了，吃年糕。
往往是腊月将半，

年味渐浓，粮店里才有年糕供
应。年糕白色，长条，三根一排，一横一纵，相互

搭着，形成一个方方正正如炸药包般的形状。凭购
粮证买回家，一条一条扳开，将其浸在一只小口大

腹的瓮里。只要勤换水，可吃到来年开春。
常吃的是汤年糕，当饭。将年糕切片，或黄芽菜、

或塌棵菜，再放点肉丝。冬天的夜晚，天寒地冻，捧着
一大碗汤汤水水的年糕，吃得稀里哗啦。不仅解饿，
而且驱寒，放下碗，打出一声饱嗝，前额出现一层油
汗，身上如沐春风。

最简便的是在煮饭时，放几根年糕进去。饭熟，
年糕也就又软又糯了。用筷子一戳，挑起，上面还黏

着饭粒，冒着热气。然后蘸点白糖吃，比又
黄又糙的籼米饭好吃多了。

黄昏将近，若有雪花飘舞，
或是冬雨潇潇，人就感到特别
冷清，特别想吃东西。于是
取一条年糕，放在煤炉
上，用小火慢慢地烘，渐
渐地升起一缕香味，
颜色从白玉般转成金
黄，还起了一层焦黄
的壳，薄如蝉翼。小心
剥下，送进嘴里，喷喷
香，酥而脆。一根烘年
糕吃完，暮色已浓，却
不感到冷清了。

年糕切片，晒干，等爆米花来了爆。只听
“嘭”的一声，年糕熟了，却倒不出来。年糕片在铁
筒里变大了。爆米花的人便用钩子一一勾出来。爆
年糕片松脆，甜丝丝的，吃起来“咔嚓咔嚓”的响，好听
又好吃。
“吃了年糕，年年高”。年初一，穿上新衣吃年糕。

这顿年糕考究了：除了年糕，还放酒酿、桂圆、小圆子，
再加上一只水潽蛋，起锅前再撒点桂花，显得很奢侈。
“贵客到，白糖炒年糕。”白糖炒年糕怎么会是招

待贵客的点心呢？想了想，明白了：过年了才能凭票买
几斤白糖，平时只能吃糖精片。白糖炒年糕，先起油
锅，将年糕翻炒，然后将糖融解，将糖水倒进锅中，再
翻炒，然后起锅。一盆白糖炒年糕，油光光，亮晶晶，吃
起来甜、糯、香。

偶尔吃一回糖年糕。这种年糕粮店没有，只有南
货店里有，放在迎门的柜台上，上面悬挂着火腿、香肠、
板鸭等高档货。糖年糕呈方形，色黄，上面撒有星星点
点的桂花，外面包大红纸。相比赤条条的白条年糕，糖
年糕打扮得像个新娘子。吃糖年糕，先切片，再起油锅
煎，随着“滋滋”声响，香味扑鼻。糖年糕的糯，远胜白
条年糕。然而不仅价贵，而且费油。几年吃一回。
春节后，必吃冬笋肉丝野荠菜炒年糕。冬笋切

丝，荠菜切碎，肉切丝，年糕切片。年糕糯，冬笋
脆嫩、野荠菜清香，混在一起炒，味道鲜美。盛
在盆里，最突出的是那碧绿荠菜，宛如一
片春色。吃了冬笋肉丝野荠菜炒年糕
后，已有了春意，放年糕的瓮也见底
了。要吃年糕，
只好等来年了。

萝卜缨也是菜

私房菜

青菜烧芋子

且把菜根当药用

/我家厨房
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生梨肉片

将 *""克生梨去皮、核后切片；
将 +'"克肉片上浆后滑油致熟。兑
鲜咸味，加少许糖及咖喱粉，用水淀
粉勾芡，使卤汁稠粘，再把肉片、梨
片放入炒匀。特点：色泽淡黄，果香
诱人，滑嫩爽脆，甜咸微辣。

苹果鱼片

将 *""克苹果去皮、核后切片；
将 +'"克鱼肉切成片并上浆，兑鲜
咸味，加少许糖，然后用水淀粉勾
芡，使卤汁稠粘，再把苹果片、鱼片
放入炒匀。特点：果香扑鼻、滑嫩爽
口，鲜咸微酸甜。

面拖香蕉

将 +'"克面粉加入一只鸡蛋，
用冷水调匀成厚薄适中、没有颗粒
状的面糊；将 *'"克香蕉去皮切成
小段放入面糊中；起油锅至 (分热
时，用汤匙将一段段蘸匀面糊的香
蕉先后放入锅中炸透至呈金黄色即
可盛起装盆。特点：金黄酥脆透香。

红菱炒蛋

+'"克红菱去壳切碎；将 %只
鸡蛋的蛋液加细盐打匀；加入切碎
的红菱一起用少量油煸炒，一经凝
结，立即喷酒去腥盛出即可。特点：
蛋嫩滑微黄，红菱软中带脆，别有一
种口感。

鸡丝苹果

生菜数片洗净铺在盘中；苹果
,个去皮切下顶部作盖，并将果芯
挖去待用；鸡脯肉 *""克洗净并切
成细丝，用盐、胡椒粉、味精腌渍 +

小时，再用干淀粉、鸡蛋清搅拌均匀
填入苹果孔中，如再配以酒发的虾
米、冬菇丝、姜丝、葱花或香菜末则
更好；接着将切下做盖的苹果盖于
孔上，用牙签固定，将苹果装在碗
中，隔水蒸熟，取出放在盘中，淋上
蒸苹果时余下的卤汁勾薄芡即可上
席。特点：醇香味鲜。

青椒菠萝肉片

肉片用酱油或细盐略拌；菠萝、
青椒切片；锅内加油先炒肉片，略炒
盛起；再下青椒，待青椒软熟后倒入
菠萝片，再将肉片倒入快速翻炒几
下，稍微淋些水，产生一点热气。特
点：清润可口。

西瓜皮炖排骨

将 *""克排骨洗净后用沸水氽
一下，汤煲中倒入水，放入排骨和姜
片，大火烧沸后转小火煲 ,"分钟左
右；将去红瓤、翠皮，切成小块的瓜
皮块放入汤煲中转大火烧沸后，转
小火煲 *"分钟，用盐调味即可。特
点：清香爽口不腻。

水果米仁羹

用剩余的少许苹果、生梨、红
菱、菠萝、瓜皮碎屑，放入米仁汤中，
加糖少许勾芡，即成一甜羹。特点：
酸甜可口，别有风味。 李德复

水果入菜

文 ' 朱秀坤
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