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! ! ! !冬至这天!饺子是必不可少的"节

气饭#$下面教您调制营养丰富的饺子

馅!包出几种健康又美味的水饺$

白菜胡萝卜水饺
原料：猪肉馅 !"#克，白菜 "##

克，胡萝卜 $##克，葱花 !"克，姜末
!"克，盐、鸡精、香油各少许。
做法：白菜、胡萝卜剁成末，然后

放入盛器内加入葱花、姜末、盐、鸡
精、香油，放入猪肉馅，搅拌均匀即成
白菜胡萝卜馅，包成水饺煮熟即食。
特色：胡萝卜、白菜皆富含纤维

素和营养素，可养颜美容、有益身
体。这种水饺柔嫩清甜，引人食欲，
白菜甘嫩，馅香多汁。

三鲜水饺
原料：猪肉馅 %##克，虾仁 $##

克，葱花 !"克，冬笋 &##克，盐、味
精、鸡蛋清、淀粉各适量。
做法：冬笋烫熟切粒与上过浆

的虾仁 '虾仁用鸡蛋清和淀粉抓匀
上浆(、猪肉馅拌匀，然后加入葱花、
盐、味精拌匀，包成水饺煮熟即食。

特色：三鲜味美，馅嫩汁
甜，口感丰富。

双菇水饺
原料：白菜 !##克，香

菇 $##克，金针菇 $##克。
葱末、姜末、盐、香油各适量。
做法：金针菇、香菇洗

净后，倒入开水锅中汆烫
片刻。捞出浸凉水冷却后
切粒，将白菜切粒与香菇
粒、金针菇粒放到一起，加
盐、葱末、姜末、香油拌匀，包

成水饺煮熟即食。
特色：滑嫩甘醇，汤汁清鲜，有

益身心。菇类富含蛋白质、维生
素、氨基酸等，能促进新陈代谢、预
防癌症。搭配白菜、葱、姜，滋味更加
甘甜。 王小溪

! ! ! !第一招：“煮饺子先煮皮，后煮
馅”，“盖锅盖煮馅，敞锅盖煮皮”。这
几句话是很有道理的。敞开锅盖煮，
蒸气会很快散失，水温只能保存
!##!左右，饺子随滚水不停地搅
动，均匀地传递着热量；等饺子皮熟
了，再盖锅盖煮馅，蒸气和沸水能很
快将热量传递给馅，不用多久饺子
馅就煮熟了。采用该方法煮出的饺
子，皮不容易破，汤色也清，饺子既
不粘，又好吃。
第二招：水烧开后放进适量的

盐，待盐溶解后，把饺子下到锅里，
再盖上锅盖，不用翻动，不用点凉
水，直到煮熟。这样煮出的饺子，不
粘皮，不粘锅，剩在锅中的饺子也不
会发生粘连。
第三招：在煮饺子水烧开之前，

先放入一些大葱尖，水开后再下饺
子，这样煮出的饺子不易破，也不会
粘连。
第四招：为防止饺子粘锅，和面

时可加 !个鸡蛋。另外，如果想让肉
馅熟得快些，可以在水里加些醋。
第五招：如果是吃剩下的饺子，

想留做下餐吃的话，最好拿个大点
的碗装上冷水，然后把饺子一个个放
在冷水里过一下，之后摊开放在盘子
里，随你怎么放都不会粘了。王展

! ! ! !昨天偶翻日历，发现冬至节到了，我一
下子想起了母亲和她做的冬至节的菜肴。

从前在农村，过冬至是很讲究的，有一句
话“冬至大如年”。虽然都是些很普通的食材，但
母亲总能将它们做得很美味。用现在的眼光看，那
是道地的“土菜”，农家气息很浓。

一道是白菜炖丸子。白菜是自家种的，在地
里经了霜，有股略甜的清香；丸子是萝卜丝炸的。
母亲用姜丝炒了白菜，下丸子和红薯宽粉同炖。
炖好了，用汤盆盛上桌，热气腾腾，那种特殊的味
道会让人想起过年。

一样是熬小鱼。小鱼是我们姐弟捉的。冬日水
浅，几个孩子挑一个有鱼的水洼，用盆桶将水舀去，
小鱼捡回家来，清水养一天，母亲收拾了头脑肚脏，
下锅熬制。总能熬一大汤盆，母亲加的作料有嫩黄
的姜丝儿、白生生的蒜末、通红的辣椒、碧绿的芫
荽，还有院子里采来的花椒叶，气味鲜美，无与伦
比。一顿吃不完就变成了鱼冻，可以吃两三天。

还有鸡蛋糕。这鸡蛋糕不是西式的蛋糕，
是一样炖菜。傍晚，从鸡窝里掏出十来个鸡蛋，
打一大碗加盐搅匀，热锅内放点油，蛋液倒进
去，母亲翻动锅铲，把鸡蛋做成厚薄均匀的扁

平块状，铲出来再批斜刀。入葱花、菠菜同炖，炖
出来的鸡蛋糕色泽金黄，浓香扑鼻，菠菜叶片碧
绿根茎嫣红，真像红嘴绿鹦哥。这道菜好看又好
吃，结婚后我试着用洋鸡蛋做过，风味极差，白糟
蹋了鸡蛋糕的美名。
还有一样就是猪肉炖干菜了。过一回节，没

有肉怎么行？手头再困难，父亲也要去称点猪肉，
都是五花肉。母亲将肉批薄，泡一点干菜同炖。这
干菜有时候是干豆角，有时候是干倭瓜丝，有时候
是烫熟晒干的马齿苋。加点葱姜丝，炸几粒花椒，
炖出来照例是鲜香四溢，桌上有一碗猪肉炖干菜，
我们姐弟在桌边磨蹭的时间就分外长一点。
结婚后，这样的菜再也吃不到了。我们这里的

风俗是嫁出去的姑娘冬至日不准回娘家，母亲体
贴，冬至前会做两样给我解馋，吃了总觉比从前的
味道差一些，也许没了冬至日的那种气氛吧。

! ! ! !冬季来临! 又到了感冒多发

的季节"防治感冒!可将一些药物

配合!代茶饮用!不仅服用方便!

而且疗效好" 现介绍几款治感冒

的药茶方。
姜糖茶! 生姜 %片，红糖适

量。上 $味以开水冲泡。每日 !"

$剂，不拘时温服。此药茶可发汗
解表，温中和胃，适用于风寒感
冒，恶寒发热，头痛，咳嗽，无汗，
或伴恶心，呕吐，腹胀，胃痛等症。

葱头姜片茶!葱头 !#)，生姜
%)，红糖适量。将葱头、生姜洗净
及切片，与糖同放入沙锅，加水适
量，煎沸 !#分钟，取汁趁热饮用。
饮后宜盖被取微汗。此药茶可发
汗解表，适用于外感风寒，头痛，
畏寒，鼻塞流清涕等症。

三花茶! 金银花 !")，菊花
!#)，茉莉花 %)。将金银花、菊花、
茉莉花放入茶杯中，用沸水冲泡，
焖泡 !#"!" 分钟即可。代茶饮
用。此药茶可清热解毒，适用于
防治热毒所致的风热感冒、咽喉
肿痛等。此茶除用于治疗外，平
素“火气”盛者，常服有清热降火
的作用。 文 ! 蔡玉卯
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! ! ! !客家人把举办宴会叫做“做酒
席”，酒席可分三种，即 *大菜碗的天
青（鳐鱼）席；$*大菜碗的鲞翼（鱼翅）
席；$+大菜碗的燕窝席。无论是低档
的天青席，还是高档的鲞翼席和燕窝
席，客家鱼脯这道菜都是必不可少的。
此菜的原料是新鲜鲩鱼（草鱼）、

鸡蛋和质量上乘的芡粉（地瓜粉）。鲩
鱼去鱼鳞、鱼鳃，剖腹，去除内脏，洗刷
干净，控干水，腹部朝外、头朝左地平
放于砧板，斩去头尾，从尾至首紧贴脊
梁骨批成两爿，再剔除爿内鱼刺，撕剥
掉爿上鱼皮，即为鲩鱼边子。鲩鱼边子
倒入料钵（石臼）内，用黄檀木料槌擂、
打、捣成肉泥，倒入适量的水、芡粉、精
盐、鸡蛋擂至出现葱叶孔，鱼糕就算打
好了。锅洗净、烧热，添大半锅清油，鱼
糕放锅边，备一碗凉水、一把调羹。待

油烧到四、
五成热时，
左 手 舀 鱼
糕，大拇指
和食指捏搓
几下，然后右
手拿沾了水的
调羹一刮，一个圆
圆白白、光滑美观、
冒着热气、算盘珠般大
小的鱼糕便刮入油锅中了，
随着“呲啦啦”的脆响，在油花中
间，鱼糕瞬间胀成了乒乓球般的小球，
圆圆的、黄黄的、鼓鼓的漂浮在油面
上，将它们翻个个儿，待两面都变成金
黄色，再用笊篱捞起，放在过滤网里，
待油沥干，搁在篾盘中即可食用了。
鱼脯除了直接趁热吃，最寻常的

吃法就是与鸡汤同煮，叫做凤汁鱼脯，
它既有鱼肉炸后的香味，又有大量的
鸡汤包在鱼饼之中。它色泽金黄，清雅
大方，嫩软爽口，汁多味鲜，营养丰富，
久食不腻，人人喜爱，堪称“天下第一
鱼菜”。
据说这道菜与王安石有关。在京

为官的王安石因不习惯北方口味，带
了一个客家曹厨师入京。王安石喜欢

吃细嫩的豆腐，所以曹师傅常变花样
给他做豆腐菜。豆腐吃多了，王安石也
觉得有些腻味了，一次，传话给他要他
换菜，曹师傅一时计无所出，心里着
急，皱眉在厨房内踱步，突然头上被什
么东西碰了一下，抬头一看，原来是悬
挂的一尾鲩鱼，心眼一动：鱼肉剁成鱼
糕，不也是和豆腐一样嫩滑吗？于是，他
马上动手，批下鱼肉制成鱼羹，添淮山
粉、鸡蛋、食盐和水搅拌，挤成小丸子，
炸至金黄色后与煎豆腐很像。再加鸡汤
用文火煮，使小丸子饱吸汤汁。王安石
吃后称善，问：“此为何菜？”曹师傅想：
这道菜是既然是用鱼做的，又很像煎豆
腐，便随口答道：“叫鱼腐。”王说：“叫
鱼脯吧，鱼腐此名不雅。”后来，王安石
辞职回乡，曹师傅也返回老家，此菜很
快传扬出去，成为客家人的一道名菜。
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! ! ! !啤酒鸭是最常见的家常菜之一，啤酒鸭的做法
有很多种。其主料为鸭子、啤酒。啤酒鸭是一道风味
独特的佐酒佳肴，是将鸭肉与啤酒一同炖煮成菜，使
滋补的鸭肉味道更加浓厚，鸭肉不仅入口鲜香，回味
无穷，还带有一股啤酒清香。风味独特，并兼有清热、
开胃、利水、除湿之功效，深受广大食客的喜爱菜肴。

做法很简单，准备鸭腿 $只，啤酒 !罐。生姜，
葱，料酒、老抽，白糖，茴香，香叶，干红椒等。

首先把鸭腿洗净、剁块，保留完整的腿，以便装
盘时拼造型。焯水、沥干后备用。起油锅（放少些油），
将鸭块倒入，下入鸭皮煎出油分来，以免会有腥味。然
后加入姜片、茴香、香叶、葱等，煸出香味，再与鸭块一
起翻炒后，加入两小勺料酒炒匀，再放入干辣椒与两
小勺老抽，炒匀至鸭肉上色，再,放入适量的盐与鸡精
及白糖，炒匀后倒入啤酒，啤酒与鸭块齐平或没过，盖
上锅盖，大火烧开后转小火煮约 $#分钟。焖至汤汁浓
稠，大火收汁即可。装盆，在鸭块上撒点葱花更漂亮。
一盆风味独特有着啤酒清香的啤酒鸭上桌了。

图文 ! 夏美玲
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