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/我家厨房

巧手煎粉条

红薯粉条、青红杭椒、香葱花。粉条汆水，青
红杭椒、香葱花放入鸡蛋，加味精、盐、鸡粉少
许；锅上火，加入菜籽油，烧热倒出，锅底留油少
许，放入粉条，摊成圆饼，淋入备好的鸡蛋，文火
煎至两面金黄色出锅。外焦里嫩，味道鲜香。

青麦仁炒小米

青麦仁、小米、虾仁、青杭椒、五花碎肉、窝
窝头。青麦仁、小米蒸熟备用，虾仁少许切丁，杭
椒切丁，备用；锅上火，加入菜籽油少许，五花肉
倒入炒香，再放入备好的主料，加盐、味精、鸡
粉，翻炒即可出锅。香味别致。再配上窝窝头，味
道有小时候在麦田烧小麦的感觉。

鹌鹑蛋煨牛腩

牛腩、鹌鹑蛋。牛腩切块汆水。锅上火，加入
菜籽油，放葱姜蒜、八角、香叶、桂皮炒香，加入
牛腩炖熟，捞出；鹌鹑蛋煮熟剥好，在锅里炸至
金黄色备用；锅底留油，放葱姜蒜、小料煸香，加
牛腩、鹌鹑蛋，煨 !分钟，汤汁收浓出锅即成。色
泽红亮，口味醇香。

金汁虾仁

大虾仁、南瓜丁、银杏、菜籽油、精盐、白糖。
把老南瓜去皮上笼蒸熟，压成泥，制成金黄色的
南瓜汤备用；把大虾片开去掉虾线，洗干净后晾
干。用蛋清淀粉上浆，焯水备用；锅中放入少许
菜籽油；把加工好的南瓜汤汁倒入锅中，放入南
瓜丁、银杏、虾仁，加入少许的精盐、白糖，收汁
即可。色泽金黄，天然香味，养生佳品。

翡翠茄丝

无籽青茄子、辣椒丝、蒜茸、香葱、菜籽油。
无籽茄子去皮切丝，上油拍粉蒸两分钟即可；炒
锅放入少许菜籽油，放入少许辣椒丝、葱花、蒜
茸，炒香后放入蒸好的茄丝，调味炒匀即可。色
泽碧绿透亮，软滑筋香，老少皆宜。

一品菌香

香菇、竹荪、猴头、海参、小米、小山椒、青山
椒、红山椒、白萝卜粒、胡萝卜粒、一品鲜酱油、
盐、葱姜粒。将小米焯水捞出上笼蒸熟备用，把
米油熬好上桌；锅内放入少许菜籽油，把蒸好的
小米拌上生蛋黄炒熟装盘，把备好的主料放入
锅中煸炒，调好味装在小米上边即可。先喝小米
油养生粥，养胃；再吃色泽金黄、营养均衡的一
品菌香！

风味鸡

散养柴鸡、香菇、大葱、姜、花椒、八角、
盐、胡椒粉。将散养柴鸡剁块，汆水备用；将香菇
切成大块，汆水备用；锅上火，加入菜籽油，煸炒
葱、姜、花椒、八角，加入鸡块、香菇煸炒，加入高
汤，炖 "#分钟调好味即可。色泽金黄，汤浓
肉嫩，鲜香适口。

菊花鲈鱼丝

鲈鱼一条，葱、姜、蒜、味精若干。将
鲈鱼去骨取肉，取一部分摆成菊花
形状，另一部分切成丝；锅上火，加
入菜籽油，将切丝鲈鱼下锅滑炒，放入
盘中，加鲜汁即可。鲜香滑嫩，口感清爽。

! ! ! ! 芦花飞
舞，船摇，水

荡，欢声笑语中，
采菱人忙得不亦乐

乎。这是母亲形容当年在家
乡采菱角时的情形，她说，每到夏秋
季节，就是菱角成熟的时刻，采菱人
便划船在池塘中采摘菱角。

菱角又名水栗、菱实，是一年生
草本水生植物菱的果实，菱角皮脆
肉美，蒸煮后食用，亦可熬粥食。印
象中，母亲总是会将菱角入菜，一小
盘菱角，几片瘦肉，再加上一些青
椒，一盘色香味俱全的菱角肉片便
出锅了。吃在嘴里香甜可口，这远比
用水煮出来直接吃味道要好许多。

喜欢吃菱角，可却怕它身上那
厚厚的壳，每到菱角上市的时候，想
买却又总是忍住了。因为，有几回买
回煮好的菱角给女儿吃，菱角没吃
上几个，手倒是剥菱角剥得到处都
是伤。此情此景，母亲见后一个劲地
说：“吃菱角也要掌握分寸，就
像这样，从侧边切开
一刀，一挤不

就出来了。”母亲剥出了一个完整的
菱角，看后，让我不由得佩服起来。

母亲曾对我说，菱角虽好吃，但
不能多吃，特别是不能生吃。吃多了
就会损脾导致腹胀泄泻，没有煮熟
的菱角，由于其生长在水中，如果此
时食用，极有可能感染寄生在菱角
上的寄生虫，从而引起消化道及全
身症状。

菱角由于其形态，而以菱角为
名。那小小的菱角，不仅可以做成一
道道美食，还寓意着男女之间美好的
爱情。古时就有刘禹锡所写《采菱
曲》，描写青年男女采菱的动人场面。

只是在城市中生活多年的我，
从未看过采菱角的场面，倒是母亲，
对她儿时的一切，都记忆犹新。她对
我说过，有些东西能忘，有些东西不
能忘。或许在她的内心深处，总有着
这样一幅江南美景，只是此时的她，
注定是回不去了。

秋风起菱角香，又是一年秋到，
母亲势必又要买回一些菱角，给我
和女儿做上一盘菱角肉片，再或是
煨汤的时候，放进去几个。在秋天吃
菱角，已然是一种习惯，就如同

母亲对子女的爱，
也是一种天性
和习惯。
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双节里学做些家常菜
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我非常喜欢吃鱼，这似乎是我
们家的传统爱好。
我祖父祖母喜欢吃黄焖鳙鱼，往往是一条二

三斤重的整鱼加上鱼汤，满满当当的一大碗。瞧，焦黄的
鱼身上装饰了青椒片儿，鱼汤中还漂着紫苏。
而我父亲母亲做的蒜香坨子鱼，那也相当够味儿。何谓坨子

鱼呢？就是买回一条整鱼，把鱼切割成一坨一坨的。我们做蒜香坨
子鱼，喜欢选用鲢鱼，原因很简单———物美价廉。一些朋友认为鲢鱼
刺多肉少不好吃，那我不得不说，这太不懂吃鱼了。其实，在淡水鱼类
中，鲢鱼的肉质算是较鲜嫩的。
我们买回一条约 "斤重的鲢鱼，先将鲢鱼头带少许鱼肉煮一个火锅

吃，接着把剩下的鲢鱼切割成一坨坨的，放盐腌着。想吃蒜香坨子鱼
了，就随意捏几坨出来，将其用清水洗过、沥干，再用筷子夹着其在热
油中轻轻地翻动，鱼身变焦黄即可，把多出的油舀出来，往锅里的油
中放入红、青椒末以及蒜茸，随着“哧”的一声，一股浓香钻入你的
鼻孔，最后把搁在锅的鱼儿赶进调料中，大功告成。

前几天，我回家吃饭，父母亲还特意做了这道蒜香坨子
鱼。吃饭的时候，父亲对我讲：”儿子，你把鱼肉戳到汤里
吃吧!看来父母亲是担心我客气"不能尽情享受美

食呀#！”父母亲与我相视之后，不约而同
地“哈哈哈哈”笑将起来。
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! ! ! !将猴头菇洗净"放大碗中加滚

水"蒸 $小时"用手捏菇"菇软"即

可改刀烹制# 也可将洗净的猴头

菇放入锅中"加水烧滚小火焖

$小时取出"改刀烹制#

文 $ 茅伯铭

怎样泡发猴头菇

自制糙米茶
风情厅

! ! ! !周末与几位朋友小聚，店家免费赠
送的糙米茶清新爽口，颇受大家欢迎，我
忍不住多讨要了一杯。糙米营养价值高，
是天然的排毒剂，听服务员说制作方法
并不复杂，我便默记在心，回家立刻动手
试做了一回，结果感觉还真是不错。

%&将糙米放入锅内'不能沾油(翻炒，
炒到黄褐色即可，不要等到爆裂。)&锅内
加入适量清水烧开后，放入炒好的糙米，
待开锅后立即停火，不要掀开锅盖继续
焖五分钟。"&用煮好的糙米汤冲泡绿茶
即可，和平常茶水一样饮用。过滤出的糙
米可以做成粥或汤食用。
糙米茶适宜趁热饮用，这样糙米的

香味会更浓郁，解渴的功效也更大。值得
注意的是：糙米茶不要与含蛋白质食物
如牛奶等一起喝。 文 ! 程俊霞

文 ! 郑金美
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! ! ! !山药是冬季养生的食补蔬菜。市
场上的山药主要产于陕西、河南、山
东、河北等地。无论购买什么品种，
块茎的表皮是挑选的重点，表皮光洁
无异常斑点，才可放心购买。发现异
常斑点绝对不能买。因为，只要表皮
有任何异常斑点，就说明山药已经感
染病害，降低了食用价值，食用这类
山药反而会对身体有损害。隽秀

有异常斑点的山药
不宜购买


