
风情厅

B!!!"#$年 $月 #%日

星期四

来稿：&'()!*+,-"#$%"#&

信函：./)+!*+,-"#$%"#&

责任编辑：裴 璐

视觉设计：竹建英好吃 /我家厨房 !"小时读者热线!

01!!22

凉拌腐竹

烧开水，然后把腐竹倒进开水
中，熄火将腐竹泡开，捞起拌以香
油、酱油和糖，最后撒上炒香芝麻。

香菇腐竹炒肉片

香菇、腐竹用清水浸软洗净后
切丝，萝卜去皮洗净后切丝。猪肉洗
净后切片，然后用适量盐、生粉、生
抽、生油腌制 !小时。锅内放少量
油，烧热后加入香菇、萝卜、腐竹翻
炒。加入猪肉片炒匀，最后加入适量
盐和生抽调味即可。

黑木耳炒腐竹

黑木耳泡发，腐竹用水泡软切
段，蒜切片，腐竹放入开水锅煮一分
钟，捞出控水，炒锅加油烧热，下蒜
和姜片爆香，加腐竹翻炒一会，加黑
木耳，盐，糖，生抽，胡椒粉，鸡精炒
匀即可。

炝锅腐竹

将泡好的腐竹切寸断，并加入
少许面粉，挂糊。准备好一包火锅底
料，炒锅放油，用不着太多，将挂糊
的腐竹炸一下，至金黄色，捞出。放
入火锅底料，加开水将其煮开，加入
自己喜欢的辅料，如生菜、香菜、豆
腐等等，最后将炸好的腐竹放入锅
内，炖三分钟左右，入味后出锅。

西芹腐竹

先泡好腐竹，西芹切段焯水（放
点盐和油，可以使西芹的颜色保持
鲜绿），加盐、鸡精、花椒油拌匀，可
撒些芝麻。

腐竹木耳汤

将腐竹放在盆内，加入开水泡
至无硬心时捞出，切成 "!#厘米长
的段。生姜、葱洗净，切成末。黑木耳
洗净，撕成小朵。炒锅中放入花生油
烧热，下入葱末、姜末略炒，放入腐
竹、黑木耳煸炒几下，倒入清汤烧沸
后改小火慢炖 "分钟，加入精盐、味
精，转大火收汁，用水淀粉勾芡，淋
入香油即成。

腐竹卷

将粉丝以温水泡软，捞出切段，
猪肉剁细，葱切碎末；香菇泡软，去
蒂并切成丝；将鸡蛋打入碗中搅匀，
加入猪肉、葱末、酱油、白糖、料酒搅
动拌均匀，制成肉馅；将腐皮（油皮）
摊开，放入粉丝段、香菇丝和肉馅，
用手卷起来摆入盘中，放入蒸锅中
蒸熟，晾凉后切成小段即可。

腐竹蒸虾

干腐竹用清水泡发，虾洗净，煎
去虾枪、虾脚，用刀从虾背处划开，
挑去虾线；泡发的腐竹用水冲洗干
净，放入沸水中焯至九成熟捞出；焯
好的腐竹切成小段，铺在盘子里，处
理好的虾放在腐竹上，将所有调料
混合成调味汁；将调味汁浇在虾和
腐竹上，放入蒸锅中蒸 $分钟，出锅
后撒上香葱碎。 胡安仁
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! ! ! !在我的乡下老家，几乎每户人家屋
后都栽有一片小竹园。草木芳菲时节，
竹丛中的新笋悄悄破土而出，乡民们都
知道，养竹也讲究优生优育。为了不影响
竹子的健康成长，乡民时常背上竹篓到竹
园里摘竹笋，把竹丛中过密或歪斜的嫩笋
割掘，带回家去，作家常菜食用。由于春笋
的长势极快，由笋破土而出到长成新竹，
往往只需两到三天。所以，采笋需趁早，当

新笋长成约五寸长时，正是收割的
好时机。否则，笋子长硬变老，长成
新竹，便不能食用了。
竹笋不但品种繁多，而且鲜

美可口，仅以食用笋而言，就有毛
笋、芦笋、淡笋之类，几乎四季均

有鲜笋上市。除了以上说的春笋以外，
秋有鞭笋，也就是埋在地下的竹节
中长出的嫩芽。到了冬日，深土里
的笋芽便叫冬笋。这些笋，可切
成丝、片、丁、块状，炒来吃；可
切成长条状，用油煎煨，制成
油焖笋；还可炖鸡炖肉，或作
汤料。此外，嫩笋晒干后，还
可以制成笋干，状如玉兰片
大小，以便长期保存，可以随
时取来食用。

故乡有两种以鲜笋为主料的家常
菜，虽久未沾牙，似余味犹存。一叫“片
儿川”，是用鲜笋片、肉片加新
鲜芥菜掩制后下面条，吃起来
鲜滑可口，食欲倍增。另一种是
“笋干豆”，用新鲜笋丝和青豆煮
熟后烘烤而成，吃时细嚼慢咽，既香
又鲜，当地人常拿此做下酒菜。
早市上常有粗壮的鲜笋出

售，喜出望外，赶早去采购。待
到那回家来洗净烹炒，谁知端
上席来，家人执筷入口，谁料其味
却是“苦”不堪言，根本没法下咽，只好
忍痛倒掉。后来才知道，街上出售的鲜
笋几乎都是苦的，只有用清水浸泡一段
时间，除去笋子里的苦水，才能食用。如
果浸泡的时间久了，竹笋会微微发酸，
略有异味，名曰酸笋。本地人有的家有
酸笋坛，加水密封之后，存放一年之久
都不坏，随时取来炒肉或煨酸鱼汤。

起初，我一闻到酸竹笋的味道，就
感觉恶心，哪敢尝试！但为了过笋瘾，也
硬着头皮学着食用，其味固然鲜美可
口，越吃越爱吃，越吃越想吃。这就好比
吃油炸臭豆腐，初闻奇臭，吃后满嘴油
香，别有一番风味。

食神会
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文 ! 艾芥

! ! ! !二月二，龙抬头，家家蒸糕做馒头。 每逢
阳春三月，江南农村家家都有蒸撑腰糕的习
俗。据老辈人说，“春分”过后，日长夜短，农村
又进入春耕备耕阶段，农活繁重杂多，农家就
做些米糕，带到田头食用，这样不觉饥饿，撑起
腰板精神抖擞地干活。农民叫它撑腰糕。

农家蒸撑腰糕十分讲究，先是把糯米和粳
米各半掺合，倒入米缸里用冷水浸泡一星期，
然后把湿米捞起来洗净晾干，磨成雪白的米
粉，放入圆形的木竹蒸笼里进行旺火蒸煮。这
里面有好多学问，我小时候看到父亲蒸煮过，
米粉放入蒸笼后必须用竹筷在上面打一些出
气小孔，米粉只可放到蒸笼的七八成，放满了
蒸笼糕煮不熟，容易出现夹生糕，再搬到锅上

蒸煮，开始必须旺火急烤，一气呵成，等到
蒸笼内的糕孔洞里直冒热气泡，米

糕也就熟了，散发出阵

阵甜香。
这时，把蒸熟的米糕倒入铺着白面粉的竹

匾里，裹上雪白干净的纱布，双手用劲揉压，冷
却后切成一条条方块，放到太阳下晒干，存入
冰箱，吃的时候，只需拿出来热一下就行了，吃
几个月都不会变质。

讲究的农家还在撑腰糕上刻上彩色图案。
那木模是用榉木雕刻成的，很坚硬，上面刻着
“龙凤呈祥”、“双喜临门”、“松鹤长青”等精致
漂亮的图案。蒸糕前，把拌和的紫血糯粉均匀
地撒在木模那凹进的图案里，后轻轻翻过来倒
在撑腰糕的上面。通过蒸煮后，米糕上各种花
纹图案便清晰可见，栩栩如生，真像一件精致
的工艺品。父亲是蒸糕的好手，我家每年要蒸
好多的撑腰糕，慈善的母亲还把撑腰糕分成
一块块，插上小红旗，送给没有蒸糕
的左邻右舍，图个吉利。

美味泰式咖喱虾

文 ! 封小凤

! ! ! !在泰国旅游，一定不能错过那里的特色咖
喱虾，这是最简单快捷的一道泰式咖喱菜。
虾子与咖喱这两种貌似不搭界的食物，糅

合在一起，在相遇的一刹那，电石火光间，缠绵
悱恻出了一份别样的美味———泰式咖喱虾。
它黄灿灿的，汁液饱满，香味浓郁，一口咬下
去，那味道，甘甜醇美，妙不可言。

首先选好虾子，准备好食材，然后再去掉
虾子的泥线，这里有个小窍门，拿起一只虾，轻
掰头部，可以看见黑色的圆球，也就是虾的
“胃”，它连接着整根虾线。用牙签挑起虾线，用
手轻轻一抻，虾线会自动拽出，此时，顺势把虾
的“胃”也清除出来。然后，洋葱切小块；奶酪
片切小块；锅中放适量油；虾入锅炸，炸至表面
金黄，虾壳脆脆的；捞出沥油。取适量炸虾的油

小火炒香洋葱，放咖喱粉拌炒，炒
香，虾入锅拌炒，加清水

适量，盖上锅盖大火煮开。其实，放奶酪，主要
是起到一个乳化的作用，做出来的咖喱会特别
稠腻，特别香哦！
不过，大多数的泰式咖喱虾多采用咖喱混

合椰浆，浓浓的椰浆搭配咖喱的辛辣醇厚，即
散发淡淡的椰香，又混合着咖喱与虾的香味，
嚼一口松软肥嫩的虾肉里面饱含着浓郁的咖
喱汁，浓郁的香，混合着饱满的汁，美味无比。

撑腰糕 文 ! 曹乾石

! ! ! !如果不小心把鱼胆弄破，鱼肉就会变苦，
严重影响鱼的味道。鱼胆不但有苦味，而且还含
有毒素，高温蒸煮也不能完全去其毒性。那么，
如何把苦味和毒素去掉呢？胆汁中产生苦味的
主要成分是胆汁酸，因为它难溶于水，所以渗入
鱼肉中的胆汁，用水是很难完全洗除的。而含
有纯碱的苏打能与胆汁酸发生反应，生成物是
胆汁酸钠，它可溶于水。所以弄破了鱼胆后，
只要在沾了胆汁的鱼肉上抹些苏打，稍等
片刻再用水冲洗干净，苦味便可消
除，毒素也随之消失。

文 ! 王 展

鱼胆破了如何处理
煮妇经

家庭菜谱
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! ! ! !春季气温升高!一些原本无毒或毒性很

低的食物可能"毒性大发#$ 如!冬季腌制的酸

菜%咸菜!到春天后亚硝酸盐含量增加!一次

性食用过多易中毒& 发芽的土豆产生大量

龙葵素!误食易引发中毒&四季豆若加热

不彻底!毒素留存易导致中毒&霉变甘

蔗含有神经毒素!易损伤人体中枢

神经系统$ 文 ! 王修增

厨房提示

春季四种食物毒性大

!

! ! !茴香菜由于香气特殊! 很适合搭配肉食和

油脂!因此多用来做馅!做包子%饺子吃$ 但茴香

菜属于含钠很高的蔬菜! 按照我国食物成分表!

每 "#$克茴香含有 "%&'(毫克钠!而冬瓜的含

钠量仅为 "'%毫克)"$$克$ 因此!用茴香做

馅应该少放盐!高血压%肾脏病患者尤其

要谨慎$ 此外!芹菜和茼蒿中的钠含量

也较高!烹调时应尽量少放盐!甚

至不放$ 文 % 胡万里

用茴香做蒸包、水饺馅
不宜多放盐

食门槛


