
! ! ! !大白菜要想成为佳肴，在烹调时就很有
讲究：先洗后切，尤其是要竖着切；有研究表
明这样切对保存大白菜的水分更有利，菜内
的水分损失能减少到最低点，水溶性营养素
丢失也相应减少；其次，这样切的白菜烹饪时
更容易熟，维生素的损失也减少；再次，大白
菜顺丝切能保留更多的粗纤维，更有利于刺
激肠蠕动。大白菜可炒食，如素炒白菜帮、醋
熘白菜心都是很有营养的吃法。文 ! 李德复
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! ! ! !我国自古就有“药食同源”之说，如
今人们在超市买菜，常常看到蔬菜专柜
有“药用蔬菜”供应，如板蓝根、白芍、藿
香、金银花、圆叶当归、薄荷等。一些人
虽然对中药不太了解，但知道板蓝根有
抗病毒和预防感冒的作用，于是，买了
一些板蓝根回家，做起了预防感冒特色
菜。但是，有些脾胃虚寒的人吃了属于
寒凉药性的板蓝根后，会加重病情，导
致腹痛、腹泻症状。

一般性的蔬菜，如食物中的山楂、
大枣、山药、莲子、芡实、赤小豆、龙眼肉
及葱姜蒜等原为食物，因其具有一定的

治疗作用而成为药食两用之品，其安全
性是肯定的，完全可以放心食用。而食
用“药用蔬菜”应强调“对号入座”。如板
蓝根、金银花、蒲公英、大黄均属苦寒
药，清热解毒，有较好的抑菌作用，可用
于感染性疾病的治疗。中医辨证为脾胃
虚寒者，不适宜用苦寒药。又如藿香为
芳香化湿解表祛暑药，在暑湿季节食
用，效果较佳；而在寒冷季节食用，就未
必适宜了。因此食用“药用蔬菜”就需要
考虑其安全性。如果没有专业人员指
导，擅自食用“药用蔬菜”很可能会出现
种种问题。 文 ! 张继东
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! ! ! ! 茼蒿又名蓬蒿，山野之
菜。春天的乡村，家家菜园子里

随处可见。一棵棵矮短的身姿，蹲在
一畦一畦的菜地里，墨绿的叶子内敛稳

重地弯垂着，悄悄伸展。
这些绿叶儿的蔬菜，是农家饭桌上的常

客，几乎天天都会与乡人们打个照面。早晨，挎
个小篾篮，闲步去菜园逛一遭，掐几把菜薹，铲几
棵茼蒿，午饭的菜肴便有了着落。一盘清炒茼蒿，

水灵灵地缱绻在白瓷碟上，就着米饭，细细嚼来，香中有
点涩，涩里透着甜，十分的清胃爽口。
到了农历的二三月，去菜园瞧瞧，葳蕤一片，遍地的

茼蒿已不再是吾家小女初长成的娇嫩姿色，她们整齐地
拔节抽薹。粗长的菜秆，茂密的绿叶，让主妇们开始焦心
担忧，不能再让她们肆意生长了。于是各家各户赶忙将
她们全都割回家中。做菜，显然是吃不完的，索性剁碎蒸

饭吧。
第一步，备料。装两三升米，搬出石磨，将米磨

成粉。接着把那些茂盛的茼蒿放在大木盆里剁碎。
而后，烧上一锅开水，将细碎的茼蒿倒进沸水

的锅里，除去苦涩，用铁铲来回
焯几分钟便捞到瓷盆里待
凉。第二步，熬油。年前

腌制的肥腊肉，割
出一撂切成丁，放
到热锅里熬至焦黄
后盛出，油倒进大
碗中备用。第三步，

蒸饭。把焯
过水的细碎茼蒿
连同米粉一起倒入锅里，洒上熬好的油和肉丁，还要加
些开水，用竹筷均匀地搅拌。到这时就可以点火加柴蒸
烧了。再等上半个钟头，香喷喷的热气便扑面而来。最后
一道工序，向铁锅四周浇些菜籽油，一边浇一边慢慢翻
炒。此刻，茼蒿的清香和着腌肉的腊味，一阵阵，散发得
愈加浓郁，不觉让人垂涎三尺。
童年时候，家里的茼蒿蒸饭并不好吃。青涩的蒿叶，

粗糙的米粉，盐都很少，更是看不见丁点油星，吃起来非
常的青涩寡味。一锅青白的茼蒿蒸饭，那时要吃上好几
天。在贫瘠清苦的乡下，母亲就这样勤俭节省地操持
着一家老小的生活。

在故乡，清明时节，茼蒿或者菜薹蒸饭已成
为了传统的习俗。每年回老家扫墓祭祖，苍老的
母亲便会穿梭屋院，忙活着切菜磨粉。站在
灶旁，端上一碗香气腾腾的茼蒿蒸饭，我
一口接一口地咀嚼着，菜嫩粉细，
腊油飘香……

! ! ! !

! ! ! !买来的醋往往酸味太重!且没有一点香气!

怎么办" 这里教你一招!只要在醋中加些白酒

和少量食盐!然后充分摇动拌匀# 那么经

过这样处理的醋! 不仅能保持原有的

酸味!而且能变香!且易于保存#

文 ! 李德复

怎样使醋变得香
料理台

厨房提示

“药用蔬菜”要慎食

大白菜要竖着切

萝卜叶子做豆面拌菜
! ! 一次我到菜市场上买菜时，看到绿绿的白
萝卜叶子被扔掉了，感觉很可惜。于是我捡了
一些干净的带回家，用它替代雪里蕻做了一个
萝卜叶子豆面拌菜，没承想，家人竟然都爱吃。
现在，我把具体做法写下来，你也不妨试试。

把萝卜叶子洗净，放在锅里加较多的水
煮，开锅后 "分钟取出，用凉水浸泡去掉苦
味，捞出晾干、剁碎，然后像炒菜一
样，将葱姜末放进剁好的萝卜叶
子炒一下，加适量的水，把粗豆
面撒在顶上，加少许盐，两分
钟后再翻动，直到炒熟。炒
熟后不要太干，有一点
点汤。也可以用五花肉
炒，这样会更香。

文 ! 王霞

龙井

清蒸龙井鲈鱼

鱼杀好洗净备用。姜丝、龙井新
茶、盐、黄酒、油拌匀，填入鱼肚内。将
鱼放盘中，加入香菇上笼蒸熟，出笼后

淋上少许酱油即成。
龙井鸡片汤

鸡脯肉片成薄片，放入碗内加料酒、精
盐、味精、胡椒粉、鸡蛋清、湿淀粉拌匀上味。
龙井茶叶先用少许温水泡一下，控干水分
后，再用沸水泡三分钟备用。鸡片放入沸水
汆一下捞出，盛在汤盆内。汤锅置火上，放入
鸡汤、精盐、味精、胡椒粉和泡龙井茶叶的水，
待汤煮沸后，放入豌豆苗，起锅盛入放有鸡
片的汤盆内即成。

碧螺鲜贝

鲜贝自然解冻，择去老筋洗净后
用洁净毛巾吸干水分，放置盆内，加精
盐、料酒、味精、鸡蛋清、干淀粉抓匀

上浆，置冰箱中冰二小时。碧螺春茶叶入
碗，以适量开水泡开，滗去第一道茶水，
再冲第二次，取 #" 克茶水待用。净锅置
旺火上，下熟猪油五成热时下鲜贝拨开，
熘至断生发白时倒入漏勺控净余油。原锅
倒入鲜贝，随即烹入茶汁 #"克，翻身出锅
装盘即成。

碧螺香螺

清明时选香螺择净，与盐拌后腌渍 $

小时，加入适量的糯米饭，红油，水，茶叶，
经搅拌后装入小口罐里，严密封口，待伏季
过后即可取出待用。

铁观音羊排

把羊排洗净去皮，切成 #小块再
拍扁备用。铁观音茶粉，酱油，胡椒粉，
绍酒加入羊排拌匀，腌泡约 $小时，入

烤箱烤熟后摆盘上桌。
信阳毛尖汆双脆

鸡胗去净筋皮，用立刀剞成十字
花纹。将肚头去净皮筋。剞十字花纹，
切 %&"厘米大的菱形块，用水淘几次，
取出沥干。锅放火上，添清汤，加味

精，盐水，料酒，汤沸撇沫起锅，盛在碗内。
另取锅添水，水沸将双脆下锅，用勺搅匀，
见双脆花纹爆开捞出，将双脆和发好的茶
叶撒在清汤内即成。

祁门红烧蜗牛

选每只 '"克重的蜗牛洗净，每只
于口盖处塞入一片祁门红茶叶。锅置火
上下油烧热后入锅爆炒，再放入适量酱

油，盐等调料，翻炒后淋入猪油，待蜗牛肉成熟
入茶味后，出锅装盘即可。

乌龙豆腐

将乌龙茶叶泡开后，香菇一起剁
碎，下油锅爆炒，均匀洒在烧好的肉
末豆腐上，最好用泡好的乌龙茶加

淀粉勾芡。
乌龙蛤蜊汤

蛤蜊在清水中浸泡 ' 小时后洗净备
用。矿泉水煮沸冲泡乌龙茶 (分钟后捞出
茶叶，再将茶汤入锅煮沸，加入蛤蜊后再煮
开即可。

毛峰鱼片

将各种调味品拌匀成调料备用。
塘鲤鱼去尾，头，骨，皮，切成片，锅内

加水大火煮沸，放鱼片，熟后捞出，装盆淋
上毛峰茶叶汁，同调味料一齐上台即可。

竹茶虾仁

中虾去头，皮，尾，脊部纱线，斜刀
片成片，用蛋清，盐，水淀粉等料上浆腌
)*分钟。崂山石竹茶叶沸水冲泡 )*分
钟，滗出茶汤备用。锅内加油烧温下虾仁

划撒捞出，锅留底油下葱姜末，料酒，放入虾
仁，茶汤 '*克，盐，味精翻炒，淋明油出锅撒
上茶叶片即成。 钱桂华
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! ! ! !当年在湖南湘潭县插队十多年，
学会了烧当地的一道传统名菜———酸辣
煎豆腐。这一道具有浓郁的“土著”湘菜味

道美得很，不论是自己吃还是款待客人，都
令人垂涎不已且欲罢不能。
做这道菜肴非常简易，购买老豆腐一块，

洗净放在篮里沥干，然后切成若干薄块。其他
备料是若干榨菜丁、豆豉、辣椒末、葱白段。
开文火，先将二三片姜片放入油锅里，

接着将豆腐块逐一下油锅，煎成两面金黄后
盛出备用，姜片捞出弃之。再将榨菜丁、豆
豉、辣椒末、葱白段一同放入还有剩油的
热锅里混合翻炒，接着放入一杯左右的沸
水和些许生抽酱油、醋，再放点儿味精，接

着将煎豆腐全部放入其中，用中火
翻炒片刻后盖上锅盖改用文火焖。
数分钟后，豆腐块便会成赤酱
色。这时，先将豆腐块盛入盘中，
然后再将料和汤浇洒在豆腐
块上，红色的辣椒、褐色

的豆豉、黄色的

榨菜丁、白
色 的 葱 段
等“混迹”在
一起，看上去煞
是馋人。

这道集辣、酸、鲜为
一体的煎豆腐菜肴，无论是吃饭还是喝粥，
刺激味蕾，大开胃口。一时吃不完，可密封放
入冰箱冷藏，到时端进微波炉热热，美味又
如初。顺便补说一句题外话，据当地很多老
人绘声绘色地称：湖南花鼓戏《刘海砍樵》中
的神话人物“胡大姐”每天在水井边制作豆
腐，在她烹饪的系列豆腐肴中尤其喜欢烧
这道菜，因为“刘海哥”非常爱吃这道开
胃菜，这道菜能使“刘海哥”多吃很多
饭，上山砍起柴来格外有力气。这当然
是一种民间传说，听听一笑而过
罢了。但据当地的史志记载，“酸
辣煎豆腐”这道菜肴是有些
历史了。
文 ! 杨建明
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