
丝瓜藤煲猪瘦肉

主治慢性鼻炎急性发作，萎缩性鼻
炎，鼻流脓涕，脑重头痛。取近根部的丝
瓜藤 !"#克洗净，猪瘦肉 $%克切块，同放
锅内煮汤，至熟加少许盐调味，饮汤吃肉，
五次为一疗程，连用 &"!个疗程自愈。

辛夷煮鸡蛋

主治慢性鼻窦炎，流脓涕。用辛夷花
&#克，入沙锅内，加清水 '碗，煎取 &

碗；鸡蛋 '个，煮熟去壳，刺小孔数个，将
沙锅复火上，倒入药汁煮沸，放入鸡蛋同
煮片刻，饮汤吃蛋。

柏叶猪鼻汤

主治鼻流臭涕。取猪鼻肉 $$克刮洗
干净，用生柏叶 !%克，金钗斛 $克，柴胡
&% 克同放沙锅内，加清水 ( 碗煎取 &

碗，滤除药渣，冲入蜜糖 $% 克，!% 度米
酒 !%克，和匀饮之。

黄花鱼头汤

主治慢性萎缩性鼻炎，感冒频繁。取
胖头鱼 &%%克，洗净后用热油两面稍煎
待用。将大枣 &#克去核洗净，用黄花 !%

克，白术 &# 克，苍耳子 &% 克，白芷 &%

克，生姜 !片共放沙锅内与鱼头一起煎
汤，待熟吃肉饮汁。

羊粉

主治慢性鼻炎。取羊睾丸一对，洗净
后，放瓦片或沙锅内焙黄（不可炒焦炒黑），
研成细末，用温开水或黄酒送下。每对睾丸
一日分两次服完，连续用 '"!天见效。

黄芪粥

黄芪 (%%克，百术 '!%克，防风 '(%

克，桔梗 &'%克，甘草 $%克，米 '%克（一
天用），除了米之外，将其他材料磨成粉，
拌匀，放入干燥容器（有盖）保存。将 (%%

毫升水和米放入锅里，大火煮沸，再用小
火煮 '%分钟。将 &%克磨粉放入锅里，小
火煮沸，灭火盖上盖等 #分钟即可。

文 ! 董绍军

银耳莲子汤

将银耳用冷水泡 &#分钟。待发好后)去粗蒂)切
小块备用。锅中加入清水)先下莲子大火烧 &%分钟。
将红枣洗净后)连同处理过的银耳加入锅中)大火煮
#分钟。然后转小火煮约 &个小时。不时搅拌一下)

否则银耳有可能会粘锅。最后加入冰糖调味即可。

银耳南瓜粥

南瓜去皮去瓤)切块。银耳用水发好)洗净。大
米先入锅煮)差不多大米煮熟的时候)加入南瓜、银
耳一起煮)南瓜和大米都煮软的时候出锅。

银耳拌黄瓜

银耳提前泡发)洗干净撕成小朵备用。然后水
烧开)略焯一下银耳)时间不宜太长)否则容易软烂。
黄瓜洗干净)横刀拍烂)切成小块。然后放大碗内加
'小勺盐拌匀)腌 &#分钟。黄瓜和冷却的银耳拌到
一起)加上蒜泥、醋、香油)搅拌均匀就可以了。

莴笋炒银耳

将莴笋去皮洗净)切成片)用清水洗一下再捞
出沥净水分。银耳用水泡发。红椒切丝。锅中倒油)

先煸香葱姜)放入红椒丝和银耳大火翻炒。最后放
莴笋片)加适量的糖、盐、鸡精翻炒几下就可出锅
盛盘了。

香梨银耳羹

银耳泡软、洗净、撕碎)梨削皮、切小块)枸杞、
莲子用凉水泡半个小时；砂锅里加水)放入各种原
料)慢火熬一个小时左右)熬至银耳挂汁即可。

银耳排骨汤

排骨洗净)银耳用水泡开。将排骨、银耳放在
碗里)加水)用高火煮 $分钟)改中火再煮 !%分钟。
然后加盐就可以了。 王展
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文 ! 徐永清

! ! ! !十一小长假到了，少不了亲朋好友到家里来聚餐，趁此
机会我决定要大显身手，因为不久前我学会一道既便宜又好吃
“佛手津白”。

现在我就来说说这道菜的做法。白菜梗放入沸水中煮 (*#分
钟至变软，捞出，用刀整切成约长 &%+,，宽 $+,的长方形。把整好形
的白菜块用小刀切出相连的四刀，让它呈现五指的状态)调好的肉糜
放中间，包好，五指均分，整理成佛手的样子。全部做好后装盘，入开
水锅蒸 &#分钟左右，中间放上焯过水的西兰花，浇上芡汁即可。

为了使这道菜看上去更好看，我还别出心裁，在蒸佛手的时
候，又在托盘的四周，摆上了切好的黄瓜片，在配上用胡萝卜削
成的红色的小花蕊，又为这道菜增色了不少。

朋友们在品尝完这道菜后，他们都赞赏不已，因为
看起来让人非常有食欲，又白又嫩的拂手，再配上翠绿
欲滴的西兰花，一切看起来是那么的赏心悦目而
又美味极了！ 文 ! 苏洁

美味“佛手津白”

母油整鸭 文 ! 钟穗

! ! ! !苏州人喜欢吃鸭，以至于无论贵贱、贫
富，人们都以鸭待客，上海人“无鸡不成席”
的说法，到苏州就变成“无鸭不成席”了。

姑苏地处江南水乡，有优质的麻鸭供
应，制作鸭馔，从原料上享有天然的优势。也
许是吃鸭太多的缘故，苏帮菜在烹鸭工艺上
可谓千变万化：秘制酱鸭、红油八宝鸭、甫里
鸭羹，各具特色，别有风味，而在苏州船宴
中，有一款“母游船鸭”，更是此中的佼佼者。
母油船鸭，又称“母油整鸭”。一百多年

前，太湖游船众多，船家都在船上煮饭烧菜，
供游客食用。因条件所限，船菜多以炖、焖、
煨、焐的方法烹制菜肴。船家选太湖放养的
湖鸭（也叫麻鸭），整鸭入砂锅中用文火煨
制。传统的烹鸭工具称“焐窝”，是用稻草或
木料制成的圆桶，桶内置一小缸，缸内燃炭

基，上有铁架，砂锅就
放在铁架上。用这种微
火加热，四面保温的焐
的方法，约 ( 小时
砂锅菜便可制好。
菜品特点是

汤清味

醇，香气浓厚，肉质酥烂，油润不腻，深受游
客欢迎。因当时此菜尚无正式名称，游客便
称其为“船鸭”。后经苏州新聚丰菜馆名厨加
以改良，将带骨鸭改为出骨鸭，并在鸭肚里
加上冬笋、香葱、猪肉丝等配料，在调味上又
改用极鲜的母油（头抽酱油），其味更佳，同
时取名为“母油船鸭”，至今仍为各老字号席
中珍品。

母油船鸭，选麻鸭中形大肥壮者，宰杀
去毛，在肛门处开刀取出内脏，斩去两脚，挖
去尾臊子，配以猪爪、肥膘，放到砂锅里，在
鸭子上面压一个盆，使鸭身不露出水面，加
黄酒、母油（也可代以特级酱油）、盐、绵白
糖、葱、姜等佐料，旺火煮开，改微火焐至酥
烂。然后拣去葱姜、肥膘、猪爪，放入冬笋、菜
心、香菇等。另取炒锅将熟猪油熬至六成热，
投入葱段炸制葱油，浇在鸭子上，稍焖片刻
即成。

上桌时，满满一锅红汤，汤面铺满了细
而香的京葱，汤中浸着一整只鸭，色呈棕红，
加上雪白的冬笋、粉红的猪肉、乌黑的香菇、
碧绿的菜心，色面煞是好看。先舀一口汤，淡
而不薄、清而不寡、满口喷香；再夹一筷鸭肉

入口，酥烂脱骨，肥美鲜
嫩，不油不腻，完美呈现
出苏帮菜“浓不鞔胃，淡
不槁舌”的口感标准。
品尝这道菜，最需注意的

就是酱油味———一种混合了鲜甜
鸭汤的“母油”之味。此外，由于汤被

油面盖没，看似不热，一呷烫嘴，也是此菜
的特点之一，尤其适合秋冬季食用。

! ! ! !又是地瓜上市的时节。我们这
儿将地瓜叫做山芋，各地还有许许
多多的叫法。任凭称呼怎么改变，其
实体和内容是永恒不变的。

山东人喜欢把山芋切条，煮熟
晒干后食用。三十年前，我在西安当
兵的时候，部队里山东的兵很多，一
年到头，常有人探家，总有人捎回这
美食。在那个时代，这可谓是道奢侈
的休闲食品。这山芋干软硬适度，颇
耐咀嚼。它不仅香，还有点黏，跟高
粱饴一样。它的味道很甜，跟蜜糖似
的，真让人回味无穷，陶醉不已。现
在山芋干很普及，哪儿都出，各地的
大小商店都有的卖。论味道，很淡，
甜度香度都不足。论质地，软了巴几
的，根本不是那回事。

山芋少吃，味道不错。吃多了，
常常使人倒胃泛酸，还伴有烧心的
现象。这感觉用俚语来形容，叫做
“潮心”。这“潮”有回潮、泛起之意。这

个滋味很难受，也很难表达。一旦“潮
心”，总得寻求解脱的办法。此时咬口
萝卜干，则可缓解一下此症状。那时
大凡常吃山芋的人，萝卜干基本上是
不离身的。在那个年代，山芋给许许
多多的人，留下了深刻的印象，以致
一想到此物便要皱眉；一看到此物，
便要倒胃，这简直成了条件反射。

说实话，我对山芋还是怀有好
感的。那时我的家境还是算宽裕的，
虽吃山芋，偶吃。用山芋、青菜和米
煮成山芋菜粥，很好吃。把这粥烧成
稀溜溜的，趁热吃，它不仅咸滋滋
的，还综合着米的香，菜的鲜，山芋
的甜。这三者有机组合，相得益彰。
最记得冬日的清晨，忙于上学，急着
端起一碗粥，一边撮着嘴，吹着热
气，一边顺势吮吸着。这时的山芋粥
虽热，却很好吃。大凡食物趁热吃，
味道才好。热胀冷缩的道理，也同样
适用于食品与菜肴。任何一种食物，
保持在一定温度之内，这本味才能
全部释放出来，彰显出来。

过去把山芋做成酒，这是一种
权宜之计。山芋酿的酒，在所有的粮
食酒中，品质最差。首先它冲，一口
便见分晓。

在山芋食品之中，最诱人的当
数烤山芋。秋天一到，大街小巷，到
处都是卖烤山芋的。他们像三月的
春笋，一下全都钻了出来。一只只烤
熟的山芋，在铁桶上堆码得高高的，
它的外表焦黄焦黄的，有的还有点
糊。每个山芋的外表都有几道明亮
的痕迹，那是流淌出来的糖分所凝，
并在闪光。不要小看这土了巴几、其
貌不扬的烤山芋，它实在好吃得很。
论皮，香、脆、酥。只要不嫌脏，其实
也不脏。它烤前就洗过，又经烤炉一
两小时的高温烘烤，应该很干净，很
卫生。有人吃山芋把皮扔了，真是可
惜。至于山芋的内里，行家们叫做
“瓤”。这“瓤”都呈橙色，香甜而又糯
软。就这烤山芋，豁嘴缺牙的老人最
喜欢，馋嘴的孩子们最爱吃。如今它
又与时尚结缘，不仅能减肥美容，
还具有畅通肠胃诸多良效，于是
顺理成章地成了女性的爱物。在
街头的长椅坐上，一边放松疲
惫的腿脚，一边享受着这美味
的烤山芋。此时此刻，她们也成
了一道别致
的风景。
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! ! ! !!用细绳扎紧韭菜下半部!根

朝下放到水盆里!经常换水!可保鲜

数天"

"将韭菜松松地捆好放入塑料袋!

根朝下放置!袋口留小的缝隙即可"

#用大白菜帮将韭菜全部包

住!放入冰箱可保鲜数天"

文 !胡万里

韭菜保鲜试试这几招
煮妇经

! ! ! !西兰花含有一种特殊物质!!!硫代葡

萄糖苷"它能够帮助降低罹患癌症的风险#西

兰花不能过度烹饪"比如把西兰花炒得泛黄"这

样会让其带有强烈的硫磺味并且损失营养"最

好通过蒸或微波炉来加热#西兰花在烹饪过

程中可多加大蒜和香料#大蒜中富含有益

心脏的活性成分" 香料中则含有大量

抗氧化剂" 同时香料还能减少西兰

花中抗氧化剂的流失#

文 ! 连淑兰
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炒西兰花应多放蒜
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