
! ! ! !阳历 !!月份是大葱丰收的
季节，各家各户为准备过冬都会
买上一两捆大葱。

这时节上市的多是北方产的大葱，不
易见到南方的香葱。北方产的大葱个头

大，茎粗，约有酒盅粗细，葱白葱叶差不多一
般长，葱尾被齐齐截去，捆成捆卖。

大葱是个好东西，民间谚语云“大葱蘸
酱，越吃越壮”。医书上也注明它的功效：“发
汗解表，散寒通阳，解毒散凝”，主治：风寒感
冒轻症。可我从没把它当作药物来用，总认
为它是日常膳食的调味品，各种菜肴必加葱
调和。

每天我最操心的是买什么菜、做什么菜
他才能喜欢吃。冬季蔬菜特别贵，特别是大
棚里的时令菜，价钱更是高得吓人，只能偶尔
买点吃。
通常没菜时，我就用大葱炒肉丝，把大葱

斜切成段，加上小把干红
辣椒和肉丝一

起炒，大葱当配菜，在锅里炒并不松散、萎缩。
大乎的油，红艳艳的干辣椒，色香味俱全。
大葱能做出很多美味，“炒臭干”就是其

一。做法是把葱切成寸段，臭豆干改刀切成
条，热锅倒入油，油热放入臭干，翻炒至金黄，
放入葱段、干红辣椒，翻炒，放食醋、食盐，翻
炒几次就可出锅装盘，不散的葱段，嚼后又透
出香味。
家乡还有道古老的传统菜，平常不待见

上桌，只有特爱吃辣的人才拌一盘来吃，那就
是“拌五毒”。原料很简单，就是葱、姜、蒜、香
菜、辣椒。五种原料切成细丝，用味精、胡椒、
食盐搅拌均匀，浇上醋和香油即成。也可以熬
开豆油浇在菜上，所费工时很短，能吃辣的人
夹起一筷子，放到嘴里立马辣得嗷嗷叫，连喊
够劲，豆大的汗也从额
上滑下来了……

! ! ! !肥肠（即猪大肠）烧菜，非常可口，但
清洗比较麻烦，以下方法不妨一试。
去油：先找把剪刀，剪去肥肠外面的

肥油。如果没有剪刀，也可以用剔骨刀刮
去，或是用手撕。
水灌：去净肥油后，就先用水灌一次

大肠。然后找根筷子，从肠子开口处把外
皮往里推，把肠子内部翻到外部，或是直
接用剪刀把大肠沿着肠道剪开。
搓洗：加点面粉和盐到盆里，再加少

许水，使劲反复搓洗肥肠，直搓到有大
量胶液产生为止。然后用清水冲洗干
净。如果没有面粉，炒菜用的生粉也行，
再没有，那就直接用食盐即可。再用料
酒或是白醋加少许水，搓洗一遍，最后
冲干净即可。
水烫：烧开水，然后把肥肠倒进锅里

猛火滚烫三到五分钟，捞起用清水冲一
下，沥干，即可进入其他烹饪程序。不可
烫太长时间，刚好熟即可，否则煮烂了，
就不脆口啦。
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大淡水名鱼"之首的松江

四鳃鲈又重回市民餐桌#且

有急速冻品能一年四季尝鲜#为

品尝到多种口味#推荐几款四鳃鲈

特色风味佳肴$

滑炒四鳃鲈鱼丁

四鳃鲈剔去骨头切成丁，冬笋也
切为丁状用沸水汆半熟，沥干水备用。
锅置火上，熟猪油五成热时撒入姜、葱
爆香捞出，速倾鱼丁炒几下烹入绍酒、
鸡汤、食盐、笋丁，汤沸后用湿淀粉勾
入薄芡，淋入少许麻油出锅，撒上熟火
腿末、熟鸡脯肉末即可。特点：洁白鲜
亮、显有红点、明似珍珠、美如玛瑙、汤
汁鲜薄、香盈齿颊、笋丁嫩脆爽口、鱼
丁肉嫩鲜香。

清蒸松江四鳃鲈

四鳃鲈刮鳞、去鳃、去内脏洗净，
投入沸水锅中略烫捞出冲洗干净，在
鱼身两侧均剞上柳叶花刀放在腰盘
内。瘦火腿片、香菇片、笋片排列成花
卉图案覆盖在鱼面上，依次撒入酱瓜
末、板油丁、精盐、料酒、白糖、胡椒粉、
葱结、姜片。将铺好的鱼盘放入旺火、
沸水的笼内蒸 !"分钟取出拣去葱
白姜片即成。特点：汤清味浓、蒜瓣
肉鲜嫩可口、清爽美观。

瓜姜四鳃鲈鱼片

去皮净四鳃鲈鱼切片，清水洗净
沥干水，放在碗内，加入葱姜片、黄酒、
精盐、蛋清干淀粉拌匀，嫩酱瓜、嫩酱
姜洗一下改成薄片。用小碗放入鸡汤、
精盐、味精、白糖、湿淀粉调成卤汁。锅
置旺火烧热放入花生油，六成热时将
鱼片下锅划熟后倒出，原锅再倒入鱼
片放入瓜姜片、将兑好的卤汁倒入锅
中翻炒成熟装盘即可。特点：色白、清
淡爽嫩可口。

松江四鳃鲈鱼夹

四鳃鲈去鳞、内脏洗净，用刀取下
头尾，平剖二半鱼扇，留龙骨。鱼头尾
加盐、料酒腌渍，鱼扇用刀批片，鱼片
也用调料腌渍，火腿切成长方形上笼
蒸熟，取出再切成长方片，将鱼片、火
腿片、冬笋片扎起成夹。取长腰盆，将
鱼头、尾放置前后，龙骨居中，鱼夹两

边排列后，上笼旺火蒸熟取出。
锅置火上放入烹调油，下葱
结煸出香味，捞出葱结，热
油浇在鱼上即成。小萝卜
点缀。特点：鱼肉鲜嫩、火
腿香浓、成形美观、色
泽光亮。

焗松江四鳃鲈

四鳃鲈去鳞去
内脏洗净，从头部落
刀至尾部，取下正反
两面的鱼肉，然后将

鱼斜刀片，一刀连一刀切断成片，放入
盛器内上浆，拍上面包糠。将鱼的整条
龙骨上基本味，挂糊，串竹签，下油锅
炸至金黄色定型。锅内放入精制油至
油温升高，#成热时放入鱼片炸至金黄
色捞出，锅内放入葱花、干椒、放入鱼
片撒入椒盐，颠翻均匀出锅装盆即可。
特点：色泽金黄、外脆里嫩、造型美观。

四鳃鲈汆鸡汤

以竹筷从四鳃鲈鱼口插入腹中取
出内脏，洗净沥干水，再投入滚烫的鸡
汤之中，放入料酒、精盐、味精，煮熟后
盛入汤盆即可。特点：金黄色的鸡汤浮
现肚如雪脂的四鳃鲈，色泽丰腴，香气
扑鼻、浓郁淳厚、味道鲜美。

蒜瓣四鳃鲈鱼汤

四鳃鲈刮鳞去鳃去内脏洗净、沥
干水分，在鱼身两侧均剞上四条直刀
纹，大蒜头剥去外衣洗净。锅置旺火放
入底油烧热，投入姜片、葱结、大蒜头
炸香捞出放入碗中，再将鲈鱼下锅略
煎两面、加入黄酒、清水，以及炸香的
姜片、葱结、大蒜用旺火烧至色呈乳
白，再加入盐、味精、盛在大汤盆中，撒
上胡椒粉、香菜叶即成。特点：汤白如
奶、点滴成珠、浓稠粘唇、蒜香满口。

农家四鳃鲈

四鳃鲈去鳞去内脏洗净沥干水，
取下头、尾。批下两大片鱼肉（留下龙
骨），在鱼皮的一面剞上十字刀。头尾
修剪整齐与鱼肉一起加葱姜汁、

绍酒、胡椒粉、豉油露、
精盐、味精腌 $"分钟。取
长盆，将鱼头、尾摆两端，鱼
肉放中间排成鱼状，将腌制
卤汁倒在鱼上，上笼蒸 !$分钟
后取出。沥干鱼汤倒入锅内烧沸，
用水淀粉勾芡后浇在鱼身上，撒上
花生、芹菜、红椒、咸蛋黄即可，特点：
鱼肉白嫩、味鲜，且有花生、芹菜、咸蛋
黄的香味。

糟溜四鳃鲈鱼片

四鳃鲈宰杀，去头，尾及龙骨，批
鱼片。用鸡蛋清、盐、味精、料酒、干淀
粉上浆。锅上火，下油至四成热，鱼片
入内滑熟，沥油。锅内下糟卤、盐、糖及
适量汤水，再下黑木耳烧沸，水淀粉勾
芡，鱼片倒入拌匀即可装盘。特点：鱼
片滑嫩、糟香浓厚。

椰丝四鳃鲈鱼饺

四鳃鲈去头尾，拆骨不去皮，批成
片（要二片连在一起的，大小如饺子皮
一样）加盐、味精、料酒、蛋清捏上劲后
加生粉拌匀上浆。虾仁粒、香菇粒先放
沸水锅内焯一下水，锅内放油入韭黄
粒煸炒出香味，加虾仁粒、香菇粒、
胡椒粉、少许汤水、盐、味精烧熟后
勾芡，淋少许麻油，出锅装盆冷
却作馅心。将鱼片摊开，当中放
些馅心，包成饺子一样，表层
沾上椰丝。锅内放油，%成热
时放入鱼饺炸至淡金黄
色即成。上桌时跟上蘸
料，辣酱油或番茄沙
司。特点：色淡金
黄、外脆内嫩、咸
鲜味、馅心内
含有汤汁。
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文 & 锦瑟

! ! ! !青菜植株内含有少量淀粉，淀
粉不甜且不易溶于水，但霜降之
后，奇迹就会发生———青菜里的淀粉
在淀粉酶的作用下，由水解作用变成
麦芽糖酶，麦芽糖酶又转化成葡萄糖，葡
萄糖是甜的且易溶解于水，于是青菜的
味道更加清甜。

那么，青菜为什么不会被霜打坏
呢？这是因为在经历了一系列化学转
化后，青菜植株的细胞增加了糖分，细
胞不容易被破坏，青菜也就不容易被
霜打坏了。
由此可知，冬天青菜变甜，是青

菜自身适应环境变化、防止冻
害的结果，同理，在霜降的
季节里，菠菜、白菜、萝
卜等蔬菜也会变得
味道甜美。

文 & 崔嵘

为何青菜
打霜后更好吃
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