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! ! ! !亲家母是常州人，我是苏州人，我妻子是
上海人，我们现都落籍于无锡，我们两家的联
姻是上海和苏锡常的交汇，最多的交汇乃是体
现在饮食方面。比方说过年时节肉食品就各有
千秋，上海人的水笋红烧走油肉、苏州人的白
糟肉、无锡人和常州人的红糟扣肉都各呈其
美，成为共同的美味；又譬如说，同样一款如意
菜，各地都有自己的发挥，但最后不得不服膺
常州的如意菜堪称最佳。

过年吃了如意菜，寓意新的一年就样样如
意。如意菜大多指的就是黄豆芽，因为它形同
古代象征祥瑞的用金、玉、竹、骨等制作的器物
“如意”，再者此物易于大量生产而价廉物美，
所以广受欢迎。年夜岁毕，家家户户都要请它
如意一下的。

上海人和苏州人比较简单，煸炒一下就是

一只如意菜了。苏州人兑些油豆腐、再放入糟
缸里糟上一糟，便是糟黄豆芽。糟黄豆芽香鲜爽
口，可存放十日许，每天搛一盆啜啜，可中和年
菜的油腻；无锡人则有所发展了，黄豆芽要和菠
菜百叶一起炒，或分开炒妥后搭着一起吃，再放
几只红彤彤的河虾，多半是做寿面的浇头用的，
讨的口彩是“黄豆芽———如意”、“百叶———长命
百岁”、“菠菜———青春焕发、身体健啵啵”、
“虾———日子过得红红火火”。时下，只要到无锡
大小饭店酒楼办寿宴，最后上的寿面，浇头都是
这样红黄绿白的讨喜。然而，如意菜之于常州，
则是大大发挥啦，常州人过年，家家户户都要精
做一道以黄豆芽领衔的如意菜———

常州人的如意菜材料多达十余种，除黄豆
芽外，还有冬笋、香菇、木耳、金针菇、百叶、豆干、
白萝卜、胡萝卜、榨菜、海带、青椒等。后面的几款
可以豁免，但前面的近十款是不能欠缺的，皆切
成细丝备用，分门别类炒熟或煮透，和在一起，淋
香油加调料即成。偏淡些、带甜些，其味以和润
为佳，不宜过咸，更不可或酸或辣的，既符合
江南人的口味，更契合过年时的心境。
每年过年，亲家母必断断续续多次烹

调那常州口味如意菜，分送给我家和她的
左邻右舍，此菜成为我家新年餐桌上的必备。

! ! ! !肥胖伴高脂血症极为常见，是
高血压病、心脑血管病及糖尿病的
致病帮凶。临床验证，山楂菊花荷叶
茶对轻症高脂血症有佳效，且有减
肥之效。

方法：取山楂 !" 克，野菊花 #

克，荷叶 #克，每日分 $次开水沏泡
当茶饮。一般需饮用 $%&个月。据资
料介绍，山楂可降血脂，对胆固醇有
效，甘油三酯无效，可以每日单用
&"克。野菊花对甘油三酯有显效。
单纯甘油三酯高，单用野菊花，每日
剂量为 '"克。《本草纲目》说(荷叶
“生发元气，裨助脾胃。”《证治要诀》
载：“荷叶服之，令人瘦劣，单服可以
消阳水浮肿之气。”
注：有胃酸过多症与消瘦之人

不宜用此方。

! ! ! !在母乳喂养率逐年上升的同
时，断奶后的回乳问题也成了很多
新妈妈面临的难题。用神曲蒲公英
汤回乳，效果不错，大多数乳汁充足
的新妈妈用药后乳汁断绝、乳房柔
软、无肿胀疼痛现象。
取神曲、蒲公英各 &"克。水煎

服，每日 !剂，分早晚 $次服。同时，
趁热将药渣用干净纱布包好，放在
乳房上热敷。一般用药 )%$剂，即可
消肿痊愈。
注：服药期间饮食宜清淡，少食

高蛋白、高热量食物。

! ! ! !每年春季香椿树发芽时节，取
一些香椿芽，加适量香菜煎鸭蛋吃
!%$次。年年吃几次，就可达到预防
老年中风的目的。

! ! ! !您如果经常咳嗽，可以试试香
蕉炖冰糖：香蕉 $根，冰糖 '"克。先
将香蕉切成一寸大小的块（去皮），
再将冰糖捣碎，然后置于碗中，加入
半碗水，之后放入锅中，隔水炖煮约
十分钟，待冰糖溶化并冷却后食用。

王小溪

! ! ! !枳实为芸香科植物酸橙的幼
果。其性微寒，味苦、辛、酸，具有化
痰除痞，破气消积之功效。用以治疗
顽固性偏头痛，有较好的疗效。

方法：枳实 '"克，加水 $""毫
升，煎取 '"毫升，过滤。连煎 &次，
将 &次药汁混匀后代茶频饮，为 !

日量。连服 !"日为 !个疗程。
文 ! 郭旭光

食神会
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文 ! 吴翼民

降脂喝点山楂菊花荷叶茶

回乳试试神曲蒲公英汤

香椿芽预防老年中风

香蕉炖冰糖止咳有奇效

枳实治顽固性偏头痛

电冰箱贮藏
海鲜注意三点

煮妇经

! ! ! !鲜鱼!应先去掉内脏、鳞，洗净沥
干后，分成小段，分别用保鲜袋或塑料
食品袋包装好，以防干燥和腥味扩散，
然后再入冷藏室或冷冻室；冻鱼经包
装后可直接贮入冷冻室。与肉类食品
一样，必须采取速冻。

熟鱼食品与咸鱼：必须用保鲜袋
或塑料食品袋密封后放入冰箱内，咸
鱼一般贮于冷藏室内。
鲜河虾或海虾：可先将虾用水洗

净后，放入金属盒中，注入冷水，将虾
浸没，再放入冷冻室内冻结。
待冻结后将金属盒取
出，在外面稍放一会
儿，倒出冻结的虾
块，再用保鲜袋
或塑料食品袋密
封包装，放入冷
冻室内贮藏。
文 ! 胡万里

八仙桌

! ! ! !酒店的开背虾味道不
错，若馋嘴的话，自己做并不
麻烦。
首先准备原料：对虾、面

包粉、青红椒。没有对虾，青
虾也可以。调味品有大蒜、
盐、料酒、椒盐等。虾剪去
虾须和虾头上的那根尖
刺，用刀从虾背开片，细盐
撒在虾身上入味。红辣椒半
个切小丁，葱白切小丁，大蒜
切碎备用。
油锅烧旺，虾投入锅中

大火炸，至虾壳松脆状，虾背
爆开时捞出，沥干油。放少量
油，将切碎的蒜末入油锅煸
炸，有蒜香飘出时关火，捞出
蒜末，将面包粉与蒜末拌匀。
将备用的红辣椒小丁，葱白
小丁，均倒入刚才炸蒜末
的油锅里煸炒，然后倒入
沥过油的虾，迅速倒入一
小勺料酒增香，接着倒入一
小勺椒盐，翻炒数下后，倒
入调了蒜末的面包粉翻炒，
使面包粉、小红椒丁、葱白丁
都均匀裹在虾身上，关火，撒
小葱花，装盆。
呵呵！外酥里嫩，香浓味

美的开背虾就做好了。虾头
一定不要扔掉哟！
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圆台面

药膳房

! ! ! !鳜鱼，属于“鱼中君子”，通常
用来清蒸，味道当然很不错。但我
近年来不愿“墨守成规”，来了个
“离经叛道”，尝试着另一种烹饪方
法———煎熟之后罩上杂烩式浇头，
风味倒也自成一体，还美其名曰“豆
豉榨菜香鳜鱼”，此道菜肴颇受家人
和亲朋赞赏，声声入耳后免不了有
些沾沾自喜，现予以“和盘托出”。
选购鲜活鳜鱼一条，宰杀后

洗净沥干，然后用刀在鳜鱼两面
斜着划上若干道纵横“线”，使其
身段呈菱形块状，抹上黄酒、撒上
细盐，此举是祛除腥味，渗入些许
咸味于鱼肉内。再置入盘里腌渍
约一小时左右，取出洗净沥干。

取一包质量上佳的榨菜，切
成丁，取等量豆豉和少许辣椒酱，
葱末若干，姜片数片备用。起用文
火，锅里倒入适量精制油，接着置

入几片生姜，一会儿便会冒出缕
缕姜香味，这时放入沥干了的鳜
鱼，慢慢地翻煎，直至两面呈金黄
色。待散发着淡淡姜香味的鱼肉
完全煎熟后盛出装入盘中，焦黄
的姜片干则夹出弃之。锅里剩余
的油则又派上用场：将榨菜丁、豆
豉一块放入锅里翻炒，随后放入
辣椒酱，再放入葱末，倒入一小碗
沸水、少许鲜酱油和味精，翻炒至
熟透便可以起锅派上用场———用
勺子将这些杂烩式“浇头”均匀地
罩在鳜鱼身上。

这道菜肴，集鲜、咸、麻、辣、
香为一体，如果先吃“浇头”，既开
胃口又撩食欲，倘若拨开“浇头”
吃鳜鱼，其鱼肉味儿咸香馋人，欲
罢不能，究竟如何下筷，反正悉听
尊便。这道菜肴，趁热吃多吃饭，
冷了吃吃饭多，怎么吃都不赖。
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