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! ! ! !闻气味! 新鸡肝鲜的是扑鼻的
肉香，变质的会有腥臭等异味。

看外形! 新鲜的是自然充满弹
性，陈的是失去水分后，边角干燥。

看颜色! 新鲜的熟鸡肝有淡红
色、土黄色、灰色，都属于正常；黑色
要么不是新鲜的，要么就是酱腌的；
鲜红色是加了色素吸引顾客的。颜
色越本色越放心。

"温馨提醒# 最好不买熟肉制

品!因为加工后很难以分辨是不是病

死肉!自己制作最放心"文 ! 刘玉雯

! ! ! !为了提高全家人厨艺水平，在
日常能吃到更多可口的家常饭菜，
经家庭会议认真研究并通过———
举行刘家 !"#!年第一届家庭厨艺
大赛，在办公室工作大半辈子的老
爸还制定了评奖细则，弄得跟国际
美食大赛似的。

为了在比赛中有上佳表现，
拿到冠军，全家人都在暗自用功，
就连年仅九岁的女儿在学习之余
也研究起了菜谱，一时全家掀起
了一股备战厨艺大赛的“热潮”。
平常都不太愿光顾的厨房成了全
家最最热闹的地方，真可谓是你
刚走来我登场，热热闹闹备战忙。

比赛按照抽签顺序依次进
行。最先上场的是老妈，
她做的是一道
家常菜———
蚂蚁上树，
虽然还没

有吃到嘴里，那香气早把我肚子里
的馋虫给勾出来了。接着是老爸端
出了他的拿手菜———清蒸狮子头，
粉色的狮子头配上翠绿的菠菜和火
红的辣椒，在色彩上就很刺激食欲，
我只觉得肚子早就唱起了空城
计，要不是我还要比赛，肯定早拿
着筷子来一个风卷残云了。老婆
做的是红烧鲤鱼，不但着色鲜亮，
形态也好看，更绝的是拿一颗红樱
桃点缀鱼眼，如红宝石一样。妹妹
一向最喜爱素食，她做了一道西芹

百合，又做了一道莲子
银耳羹，绝对的清爽
可口。女儿也不甘
示弱，做了一道西
红柿炒鸡蛋。最晚上
场的是我，我做

的是香菇猪蹄汤，那可是我两个
小时之前就炖上的，主料是猪蹄、
香菇，配料有花生米、铁棍山药及
各种调料。这道菜既营养丰富，又
美容养颜，这可是我从电视美食
节目上学来的，我想肯定受欢迎。

饭后，我们坐在一起对当天
的比赛进行总结。经过激烈的讨
论，评出了最终结果：爸爸获得最
佳口味奖，妹妹获得绿色饮食奖，
老婆获得了最佳创意奖，女儿评
了个最具成长力奖，老妈很低调，
说把奖让给我们，结果评了个最
佳风格奖，我也荣获了厨艺进步
最快奖。刘家 !"$!年第一届家庭
厨艺大赛获得了圆满成功。

家庭厨艺大赛，不但提高了
全家人的做菜水平，更凝聚了大
家对家人的爱，让一家人生活得
更加温馨和睦，幸福安康。
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梅花粥

白梅花 %克，粳米 &"克，先将
粳米煮成粥，再加入白梅花，煮沸两
三分钟即可，每餐吃一碗，可连续吃
三五天。食欲减退者食用效果颇佳。

银耳百合香蕉羹

将干银耳浸泡，摘去蒂梗，洗
净，蒸 '"分钟；鲜百合去蒂洗净，香
蕉去皮切片；将以上食材同放炖盅
内，加枸杞、冰糖、水适量蒸 '"分钟
即可。银耳入肺、胃、肾经，能提高肝
脏解毒能力，起到保肝作用。

山药薏米粥

将山药、薏米、莲肉、大枣与小
米共煮粥，粥熟后，加白糖少许。春
季肝火旺盛，易导致脾虚，脾虚会引
起消化系统紊乱，导致消化不良、拉
肚子。因此，养肝时要注意健脾。山
药含淀粉酶、多酚氧化酶，有利于脾
胃消化吸收，能平补脾胃。煮山药以
$%(!)分钟为宜，以免破坏其中的
淀粉酶，制作时要先放薏米，后放山
药。另外，患有糖尿病和大便干燥的
人禁食此粥。

猪肝绿豆粥

新鲜猪肝、绿豆、大米、食盐味
精各适量。先将绿豆、大米洗净同
煮，大火煮沸后再改用小火慢慢
熬，煮成八成熟之后，再将切成片
或条状的猪肝放入锅中同煮，煮好
后再加调味品。这种粥特别适合那
些面色暗黄、视力减退、视物模糊
的体弱者。 高花兰

食神会

蜂蜜萝卜汁

洗净去皮切碎，榨汁备用。每次
取 *)毫升萝卜汁，加入 !)—')克
蜂蜜调匀服用，每日 '次。

蜜蒸百合

将百合洗净，脱瓣，浸清水中半
小时后捞出，放入碗内，加入蜂蜜，
隔水蒸约 #小时即成。

蜜饯雪梨

洗净去果蒂、果核，放在锅内，
加水适量，煎煮至七成熟烂。水将耗
干时加水适量、蜂蜜 !%)克，再以小
火煎煮熟透，收汁即可。待冷，放瓶
罐中储存备用。

百合莲子粥

将莲子清洗干净，置于水中泡
发。干百合、大米分别淘洗干净后，
与莲子一同放于锅中，加水适量，先
用旺火烧开，再用小火熬煮，待快熟
时加入冰糖，稍煮即成。

百合花山药粥

将山药清洗干净，削去表皮，切
成薄片。大米淘洗干净后与山药一
同入锅，加水煮粥，粥快熟时加入洗
净的百合花。当粥煮至两次开沸后，
放入冰糖，冷却后即可食用。

刘玉雯
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! ! ! !今天，见邻家买了把
鸡爪菜，不禁勾起了我无
尽的思绪。

鸡爪菜是江南一带土
称，江北一带有称“小孩拳”

的，皆因形而名，是一种古老的
多年生的比种子植物还低级的草
本植物，以孢子繁殖，嫩叶可食。在
我的记忆中，它真是一道不可多得
的美味佳肴。

清明左右的鸡爪菜是极嫩
的，上面附着一层白白的茸毛。
记得我用手掐断它们时，从断口
处会流出一种黏黏的液体，那是
它们的血呀！这时我总有一股趴

上去吮吸一口的冲动，
因为我觉得

那滋味该是清甜的。
母亲做这菜是极拿手的。每

次母亲烧制时，我总在一旁观
看，因此我闭着眼也能说出。她
先将野菜洗净，用开水烫一下，
叫掸水，据说可去涩味，然后切
寸长。配料是大蒜，也洗净切寸
长。之后在锅里下油，火要旺，待
油有八成熟时，先下蒜，一有香
味，即刻下野菜，同时下盐，黄酒
少许，反复炒。再下两勺红辣酱，
这是最必要的，没它则不好吃。
临盛盘时，再放点味精。这样，不
消七八分钟，一盘香喷喷、辣滋
滋、脆蓬蓬的鸡爪菜便做好了。
此时在一旁早已口舌生津的我
迫不及待伸出手，

也不管它热气腾腾，
拣起就往嘴里塞，母亲笑
骂：这只馋猫。

记得李笠翁《闲情偶寄》中
说：“吾谓饮食之道，脍不如肉，
肉不如蔬，亦以渐近自然也。草
衣木食，上古之风，人能疏远肥
腻，食蔬蕨而甘之。”我食蕨而甘
之，并非效上古之风，只是喜欢
它的那种清淡和野香，更主要的
是喜欢母亲的那份手艺。那别
有一种回香，别有一种余
味的普普通通的野
菜，令我至今还
深深不忘。

我家的厨艺大赛

! ! ! !周末到菜场买菜，看到芦荟饱
满的叶子，绿油油的要滴出水来，不
禁小声感叹：这个怎么吃啊？摊主眼疾
手快，拿过一片叶子，摊平在砧板上，
用小刀麻利地将绿皮剥去，只见绿皮
飞扬，白色的芦荟肉就暴露在空气里，
看上去晶莹剔透，像软滑的果冻。

在摊主的介绍下，我决定回家
做一锅芦荟羹，好好滋补一下被电
脑辐射摧残的身体。第一次做，心
里有些小小的喜悦和期待。
银耳用温水泡开，像一朵朵纯

洁的云，撕成小瓣，放入电炖锅中，
加入水、红枣和冰糖，插上电，小火
慢慢地炖。一个小时后，银耳变得如
娇弱的浮萍，此时，将晶莹的芦荟放
入锅中。买菜时，摊主已将芦荟肉切
成丁状，一颗颗，像天上的星星。

再炖几分钟，有淡淡的香甜味
在空气中弥漫，和排骨汤浓郁的香
气比起来，它就像天空不经意飘过
的白云，若有若无，却可以让心情
瞬间变得清爽。

二十分钟后，一锅清透的芦荟
羹就大功告成了，掲开盖子，白的银
耳，透明的芦荟，上面飘浮着几颗红
枣，纯洁得让你不忍搅动勺子，又迫
不及待地想尝尝它的甘甜。

汤入口，清甜，绵软，黏稠，从喉
咙一路滋润到胃，怎么喝都不腻。忍
不住抱起碗，一口气喝到碗见底。

从此，我就爱上了芦荟羹，上
火了，心情郁闷了，都要炖一锅，慢
慢地品，慢慢地喝。小小一碗芦荟
羹，简单好做，一学就会，却可以从
味蕾甜到心。

文 ! 刘伟
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! ! ! !菠萝里有三种不好的成分：
甙类 是一种有机物，对

人的皮肤、口腔黏膜有一定刺
激性。所以吃了未经处理的生
菠萝后口腔觉得发痒，但对健
康尚无直接危害。

羟色胺 是一种含氮的
有机物，有强烈地使血管收
缩和使血压升高的作用，每
#)) 克果汁中含 !+% 毫克!

',%毫克。吃多后直接的反应
就是头痛。

菠萝蛋白酶 是一种蛋
白质水解酶，吃到胃里后就被
胃液分解破坏，但是有少数人
对这种酶有过敏反应。所谓菠
萝过敏就是指此而言。

"爱心提示$

如果为了保持菠萝的生

鲜口味! 可以把切成片或块的菠萝

放在盐水"一般烧菜的咸度#里浸泡

$%分钟左右!再用凉开水浸洗去咸

味!也同样可以达到脱敏的作用"

菠萝去皮和果丁后! 切成片或

块!放在开水里煮一下再吃" 菠萝蛋

白酶在 &' !'%"就开始变性 !到

(%%"时!)%*以上都被破坏#甙类也

同时可被破坏消除# 羟色胺则溶于

水中" 经煮沸后口味也得到改善"

文 ! 刘峰
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