
家庭菜谱
! ! ! !小竹笋菜其品质鲜嫩!香甜可口"竹笋

的蛋白质比较优越"竹笋虽好!但夏季不宜

多吃!尤其是女性!会增加皱纹和黑色素"

小竹笋炒香干

小竹笋去壳取尖嫩部分，洗净切段，入
沸水锅烫焯，捞出沥干。香豆腐干入沸水锅
烫焯后捞出切丝，与小竹笋一起加食用油
和盐翻炒，加些许味精装盘。

小竹笋炒小杂鱼

小竹笋去壳取尖嫩部分，洗净切段，
入沸水锅烫焯，捞出沥干。破好的新鲜小
杂鱼入油锅炸成金黄色捞取，与小竹笋一
起加料酒、香葱或大蒜、盐稍烹熟加酱油、

味精入味装盘。

小竹笋炒肉丝

小竹笋去壳取尖嫩部分，洗净切段，
入沸水锅烫焯，捞出沥干。猪瘦肉切丝加
油炒熟然后与焯好的小竹笋入油锅共炒，
加香葱大蒜、盐、味精滴点开水少焖装盘。

小竹笋炖排骨

小竹笋洗净切段，入沸水锅烫焯，捞
出沥干。与排骨一起入电饭锅炖，电饭锅
跳后，放炒锅加调料盛盆。

小竹笋炒腊味

小竹笋洗净切段，入沸水锅烫焯，入
锅煮熟捞出沥干，腊肉切片，肥瘦搭配，与
煮好的春笋入油锅翻炒，使春笋成金黄色
即可装盘。

竹笋烧鸡块

小竹笋洗净切段，入沸水锅烫焯，捞出
沥干，与切好的鸡快一起入油锅翻炒，加料
酒酱油和水烧四十分钟，加红辣椒（菜椒）
蒜段等着色入味即成。

鹤庆吹肝 文 ! 翁俊安香椿头拌臭干 文 ! 刘先中

! ! ! !! 用肉汤汁炒蔬菜 当你做鸡
肉或者烤肉时，预留一些肉汤汁来做
蔬菜吧！比如炒菠菜时，可以放些肉汤
汁来调味，十分美味。

! 利用 !切菜神器" 将蔬菜切
片切丝不会改变其味道，但会使吃的

过程更新鲜有趣。比如用“神器”
切出胡萝卜丝，再用

旺火煸炒。或者切甜菜片，用橄榄油微
微煎一下，上面放上羊乳酪、一点点培
根和花生碎。

! 加一点调味料 就像在意大
利面上撒些干酪，在牛排上放些黄油
一样，在蔬菜中加入一些特殊的调
味料会非常美味，比如在西兰花中
挤入一些柠檬汁，在蒸胡萝卜中放
入一些孜然味的海盐或者生姜、大
蒜、橙皮等。

! 制作美味蔬菜汤 蔬菜汤看
似没什么特别，但若在其中加入白酱
油、番茄、鲜味海藻、干蘑菇等，会变得
十分美味。

! 西红柿中加点醋 西红柿是
大众喜爱的蔬菜，制作西红柿时，可以
在其中加入一些甜醋、苹果醋，
当然加入雪莉酒醋味道
会很特别。

五种做法让蔬菜更美味 文 ! 胡万里

甜淡可口的竹笋菜 文 ! 郭平德
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! ! ! !树头青了，远远的绿意与地上的绿意连成
了一遍。春天，一年最美好的季节才算真来了。

水芹长在芋心的水凼里，跟白干、香干炒，
既香又脆。

鸡猪菜是一种小圆叶的伏地植物，最肥的
叶不过小指甲盖，看汪增祺的书，找到几样野
菜，比比，对不上号，不知它的学名，鸡爱鹐，猪
爱啃，炒熟了还青绿青绿，人吃得趁早，一冒头
就掐，否则老了发苦。初春冷雨里河堤上、洼地
里总有人打伞悠然不急不慢像捡宝似地在掐，
跟细雨的柔绵一个调。

枸杞头难得，只枝尖点点，采一把要一大
片枝条。卖枸杞头的老奶奶像心疼孙子那样，
用花布扎成一小捧一小捧地卖。

有人或许会嫌水芹们的草味重，但从没听
说有人讨厌香椿头。
香椿头也珍贵，并非指钱。买，会失了几分

情趣，更何况多数时候买不
到真的。

几十年前农村上人家都爱在家前庭后蓄
养几株就为一年能吃上一次香椿头。现在不知
什么原因，香椿树不好找。也许像一年宜稻子，
一年宜梨子，一年宜蒿子，这几年不宜香椿树。

人把高的香椿树用手采，高点的站凳子，
再高，就用长竹竿绑镰刀勾。对久居城市远离
泥土的人，踩一脚土，从树到枝爬高就低，多出
一份回归田园的野趣。

香椿头凉拌莴笋，蒸蛋，炒蛋，都口味极
佳，可似乎有点浪费。

洗净后的香椿头用新滚水焯，完全绿了，
沥水，挫碎，少许盐码一会醒醒，再把切成点子
的臭干拌上，加砂锅炒的去尽衣花生米，细拌
均匀入碟，吃前浇几滴麻油。没色素，防腐剂，
添加剂，香精，做法简易，崇尚自然，绿色。还在
香臭统一里领悟思辨。

搬出小八仙桌，香椿头拌臭干主菜，伴炒
水芹、炒荠菜、炒鸡猪菜、炒
枸杞头，邀三四知己坐
暖和晚风里斟二两酒，
那真叫个惬意。

! ! ! !吹肝是云南鹤庆传统美食。每年一
入冬，在鹤庆，几乎每个家庭主妇都会
做，家家户户都要腌制这传统美味。
与江南人家灌制香肠一样，吹肝不

仅需要复杂的工艺来制作，还需要时间
来腌渍风干。猪肝虽常见，然腥气较浓，
胆固醇过高的猪肝并不是容易驾驭的菜
肴。而经过腌渍风干后的吹肝，胆固醇含
量不仅降到最低点，其味道亦浓香醇厚，
微辛适口。明代徐霞客游历滇西食后赞
叹不已，称之为“奇食”，并在《游滇日记》
中做了很高的评价。
制作于吹肝的猪肝，一定要选择新

鲜饱满，色泽鲜红的整体猪肝。先要用水
洗净，作料的调配很重要。主料辣椒要光
亮红艳辣味十足，加上花椒、醋、酱油和
食盐，直接用当地冰凉清澈的山泉水来

配制调和，最后还要加入气味浓烈
的鹤庆人自酿的干酒拌匀。

吹猪肝也是关键步
骤，这需要肺活量大的男

人们来做。吹肝的人需要掌握力道与技
巧，用力过猛，猪肝会炸开漏气；用力过
小，猪肝胀开不匀，影响口感。只有将气
体均匀到达猪肝的每个角落，才算完成。
吹好的猪肝因气体膨胀成原先的一

倍多大，将调好的作料一勺一勺由吹口
灌进猪肝里，扎好，外表用盐抹匀，吊挂
在通风处任其风干。在干燥寒冷的雪风
和温度的作用下，水分慢慢散去，作料浸
入到猪肝纤维里，颜色变得深暗，便可以
食用了。自然风干的吹肝，经过时间磨
砺，胆固醇充分挥发散失，收缩成纤维
状，像受热膨胀的馒头，切面密集着气
孔，无论清蒸或油炸，味道都浓香可口，
味道上乘。
精细的制作和时间的积淀，聪慧的

鹤庆人经过代代相传，把寻常的猪肝琢
磨成名响西南的一种独特的地方风味。

地方风味
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