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我家厨房/

! ! ! !这几天我在自得其乐地享受
小小的吃福。香椿树刚绽出嫩芽
儿，我二妹按惯例总是年年要摘
一些送来，因她深知我特嗜此物。
我把它粗拣一下，再洗净，吹

干，切细、拌盐、轻揉几下，使之盐
味略渗透进芽里。等几分钟后，在
不很旺的油锅里滑炒一分钟即盛
起。这就成了。这香椿芽油可生拌
豆腐（冷开水先洗一下豆腐），也
可拌面条。
面条宜买小阔面，最好一碗

一下，凡两碗以上一起下时，则需
另备一小锅开水（冷热按吃者要
求）以过水，求其滑爽。

这碗面除了加香椿芽油外，
另加我最近淘到的苏州人特嗜吃
的“虾子酱油”。
说起这虾子酱油，我一别它

已一个甲子了。还在上世纪四五
十年代，我家年年要熬虾子酱油
的，那时还是用土灶时代，我当下
灶，我娘当上灶熬的。因为那时的
水环境尚好，每年黄梅时期，菜场

里有虾子买。一熬就十多斤酱油，
吃一年，刚好再接上新的。苏州的
茶食店里也有得买，我家从不去
买的，因为店里的酱油有时会羼
有鱼子而不正宗。自己熬的非但
讲究，而且其中虾子要达三四寸
厚（恰好充满啤酒瓶的瓶颈）。
随着水域的严重污染，虾的

产量锐减得厉害，虾的父母少了，
虾子也就消踪灭迹。前两天偶进
某一爿百年老店的茶食店，忽见
尚有虾子酱油买，大喜，拿起瞧这
瓶壁上的虾子倒确是正宗的。当
然，也有个遗憾，那虾子的数量太
少了，仅两三厘米，乃我家的数十
分之一而已。休管它，只消是虾子
酱油，买回去过个瘾也好。

回家后迫不及待打开瓶子，
用筷子蘸一下一抿，细细品、慢慢
辨。大喜之，其味竟有七成与我家
的相似。真难为它的了！这香椿芽
油可称一绝，而虾子酱油也是凤
毛麟角，这面条虽无正式的浇头，
仅是阳春面，但它的作料皆是原生
态的绿色食品，当这面条在拌时，
已是满屋皆香，一筷子挑进嘴里，
香得令人醉倒，鲜得眉毛褪脱，还
有那似有似无的丝丝甜味。这碗

面可称得上是双绝面了！
这是我作为老苏州的

一点儿的小小吃福。

! ! ! !蘑菇营养丰富!味道鲜美"是一种高蛋

白!低脂肪食物"富含人体必需的氨基酸!

矿物质!维生素和多糖等营养成分"经常食

用可以调节人体免疫机能" 有效抵抗各种

疾病侵袭# 下面就为大家介绍几道鲜美
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白灼金针菇

原料：金针菇 !""克，青椒 #个，
葱丝、盐、酱油、油、胡椒粉各适量。
做法：金针菇洗净，青椒去蒂、切

段。烧半锅清水，烧开后熄火，将金针
菇倒入烫 $%秒，取出沥干水分后装
盘。将少量油倒入锅中加热，待油烧
热，将青椒段、葱丝倒入锅中炒香后
关火，趁热将油淋在金针菇上，再拌
入盐、酱油、胡椒粉即可。

酿香菇

原料：新鲜香菇 &%个，猪五花肉
&%% 克，咸鸭蛋黄 & 个，淀粉 &' 克，
盐、糖、料酒、胡椒粉各适量。

做法：猪五花肉剁碎，然后放入
淀粉以及盐、糖、料酒、胡椒粉拌匀，

做成肉馅。香菇洗净、沥干、去根，倒扣
过来呈碗状，然后将肉馅铺在香菇上，并在
上面嵌入咸鸭蛋黄。将香菇放入锅中蒸 (分
钟即可。

蚝油草菇

原料：草菇 )%%克，蚝油 *+克，水淀粉 '克，
葱段、姜片、料酒、盐、糖、油各适量。

做法：将草菇洗净，清水在锅中煮沸，倒入草菇，
煮沸至草菇收缩后，捞起沥干。油倒入炒锅内烧热，
放入葱段、姜片爆香，倒入草菇炒匀，加料酒、蚝
油、盐、糖、水淀粉，用旺火炒至汁稠，装盘即成。

剁椒鸡腿菇

原料：鸡腿菇 )%%克，香菜末、剁椒、
葱、姜、油各适量。
做法：鸡腿菇洗净，将鸡腿菇倒入沸

水中烫熟，在盘中摆成圆形。在热油锅中
爆香葱、姜，放入剁椒、香菜末，用小火翻
炒爆香，洒一点水煮 )分钟，淋在摆好的
鸡腿菇上即可。

牛肉烧茶树菇

原料：牛肉 $'%克，茶树菇 &%%克，
红椒 & 个，青椒 & 个，盐、黑胡椒粉、柠檬
汁、蛋清、淀粉、姜片、油各少许。

做法：将牛肉切丝，用盐、黑胡椒粉、柠檬
汁、蛋清和淀粉腌渍 )%分钟。红椒、青椒洗净、
切丝，茶树菇泡发、切段。锅内下油，烧至七成热后
迅速倒入姜片、牛肉丝滑熟，盛出待用。重新起油
锅，烧热后放入红椒丝、青椒丝爆香，再倒入牛肉和
茶树菇翻炒均匀即可。 文 ! 连淑兰
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! ! ! !秋葵又名羊角豆、咖啡黄葵、
毛茄，它含有果胶、牛乳聚糖等，
被誉为人类最佳的保健蔬菜之
一。秋葵绿色，身上有茸毛，蒂头
坚硬。它有辣椒尖而长的外形，却
又有不同，是棱角分明的样子，很
男性化。近几年秋葵在菜场、超市
里作为蔬菜新品种很抢眼。

我吃过裹了天妇罗粉油炸的
秋葵，起先以为是辣椒，不料咬进
去的时候有粘呼呼的汁水，嫩绿
色蔬果里面还有整齐排列得像未
成熟芝麻一样的白色细粒，口感
比较奇特。日式煮物中也有秋葵，
但似乎更多是装饰、配色的作用。
特别喜欢吃秋葵的人，说起来很
夸张，秋葵营养可好了，强肾补
虚。一些信奉以形补形的人，因为
秋葵的汁水白且粘，呼唤男生吃
的时候表情显得暧昧又兴奋。

我到美国去探亲，见超市里
也到处有盒装秋葵，问女儿美国
人怎么吃？她说凉拌

吃，或者烧烤吃。我尝试着做了一
次中式的秋葵炒肉片，涩涩的，毛
毛的，味道也不进去，淡而无味。

样样好奇，不服输是一个人
进步的前提。美食烹调上，任什么
佳肴，只要你留意去观察，没有学
不会的道理。那天我在上海一家
餐馆邂逅了秋葵炒荸荠，素净美
丽又爽口，一桌没吃过秋葵的人
都下筷品尝，称赞不已。回家又
试，依然失败。

就在此时，我看见远在洛杉
矶的网友清心的番茄秋葵浓汤图
片，很诱人，赶紧请教。这位心高
气傲、学历很高的上海姑娘，嫁到
美国去之后，一连生了 !个儿子，
简直令人不可想象地独自把孩子
带大。除了做好一日三餐，她还养
了三四条狗五六只猫，居然还开
了一家淘宝网店，做美国代购生
意，令我们这些拿一份工资就满
足的女人佩服到不行。

清心妹妹聪明又热心，她听
到我对秋葵的疑问和求助，马上
写了详细的秋葵浓汤方子教我：
“番茄去皮切块、秋葵去蒂切段；
油锅热了后炒香蒜瓣，下番茄秋
葵，盐、黑胡椒、糖，少许水，炖到
秋葵熟透就可以了，秋葵不熟易
涩口。秋葵强肾补虚，番茄含有丰
富维生素 ,，这两者的奇妙搭配
非常适合男生天天吃。汤汁浓稠，
入口微酸爽口。很适合夏天。”

上海人喜欢海纳百川，我又
去网上搜索，有人的经验是，秋葵
最好先用开水焯一下去涩味。后
来我再做秋葵炒荸荠时就把秋葵
先在沸水中烫 )到 '分钟，再与削
皮后的荸荠一起炒，口感就不涩
了。做番茄秋葵浓汤用同样方
法处理秋葵，再放入炒碎的
番茄酱中煸炒，按蒜、盐、黑
胡椒、糖的调料配方，浓浓地
煮了一锅汤，拿上餐桌请朋
友尝味。大家评价说，此汤
偏西式，颜色艳丽，口感浓
郁，虽然不是太习惯，但是
看在营养丰富的分上，每人一
碗分配吧。客气的朋友再加了几
句-谢谢你研发新品，请继
续努力，更上一层楼。

! ! ! !首先猪肝要洗净后再切。冲洗好的猪肝，晾干
表面水分后再切成薄片。其次，猪肝比较腥，需要提
前腌制。腌制猪肝有个窍门：少放含水调料。加点盐和
酒就可以了，不要放酱油。腌制完之后，再放点干淀粉抓
匀勾芡，芡要稠一点，保证猪肝更嫩，更入味。

下锅炒时，油温要高，油温不够高，无法锁住水
分，猪肝就会变硬变柴。捞出猪肝，加入青椒、洋葱
等能去腥增香的配菜再炒。记住，醋和蒜是炒猪肝
少不了的配角。等到蔬菜断生，再把猪肝放进去，
倒入预先调好的调味汁（老抽、生抽、醋、盐、
糖），迅速翻炒。最后勾一点儿薄芡，关
火后，加点儿香油即可。
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! ! !天气渐暖!很多人都很喜欢吃凉拌生

蔬菜!其实有些蔬菜是不能生吃的" 含淀粉

的蔬菜如土豆#芋头#山药等必须熟吃!否则

其中的淀粉粒不破裂!人体无法消化"扁豆含

有大量的皂素和红细胞凝集素!食用时若没

有熟透!会引发中毒" 烹煮扁豆的时间宜

长不宜短!直至熟透变色!方可安全食

用"豆芽宜炒熟吃!即使凉拌!也一

定要先将它们煮熟"

文 ! 王小溪

有些蔬菜不能凉拌
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