
责任编辑∶裴 璐 视觉设计∶竹建英

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962288 投稿：peil@wxjt.com.cn 读者来信：dzlx@wxjt.com.cn B272014年1月3日 星期五

/我家厨房

! ! ! ! 慈姑!是泽泻科水生植物慈姑的

球茎!又叫茨菇"藉姑"借姑"慈菇"剪

刀草"白地栗# 明朝李时珍描述$%慈姑

生浅水中!三月生苗&霜后叶枯!根乃练

结!冬及春初!掘以为果''(现我国各

地均有分布!尤以江南水乡一带江浙等

地出产的为良) 慈姑营养丰富!富含蛋

白质和碳水化合物"磷"钙"铁"多种氨

基酸"!族维生素" 维生素 "和胰蛋白

酶抑制素)磷含量丰富!比土豆"芋艿高

出 #倍! 比红薯高出 $$倍) 慈姑性微

寒!味苦"甘)有行血通淋"润肺止咳"清

暑解毒作用! 也是具有独特疗效的药

品)慈姑!是冬春季良好蔬菜!可炒可煮

可烩!也可与其他荤素拼配烹成菜肴)

现推荐十五款慈姑风味药膳佳肴)

慈姑烧肉

五花肉 !""克洗净连皮切成 !厘
米大小方块，慈姑 #""克切成滚刀块；
葱 $%克切段，姜 $"克切厚片用刀背略
拍一下。锅置火上，加入植物油 $""克，
烧热将肉块放入略炸取出；再放入慈姑
块也略炸即取出。锅置火上加油 !克放
入白糖 &%克炒至呈红色，加 !%%克开
水冲开，汤色金红，再放入盐 $%克、黄
酒 &%克、酱油 &%克、啤酒 $%克、味精
适量、葱姜，开锅后去浮沫，将肉放入，
大开后转入文火烧约 '%分钟，再将慈
姑放入烧 $!分钟待汤基本收净即成。
特点：色泽红润、口味醇香、肥而不腻。

黄金慈姑片

慈姑 !%%克洗净去皮切成薄片，
放入七成热的油锅中炸至酥脆，捞出
沥油后装盘，加入辣椒粉 $%克、白糖
$!克、精盐、味精各少许拌匀即成。特
点：色泽金黄、咸鲜香辣、酥脆微甜。

慈姑翠带虾

慈姑去皮去尾切丁用盐水浸泡；大
虾仁洗净晾干，腰部穿进较粗的葱管，
上浆滑油；炒熟慈姑丁，下味料，续下虾
仁拌炒，装盘后撒上熟火腿末即可。特
点：形色漂亮、质地鲜嫩、“翠带”醒目。

腊味慈姑

慈姑 '%%克洗净，择去头柄，刮去
外衣，改刀成块。腊鸡、腊肉、腊肠各
$%%克均用热水洗净也改刀切块。取
容器，慈姑垫底，浇上酱油 !克拌匀，
再加上腊鸡、腊肉、腊肠、葱结、姜片各
$%克、料酒 $!克，上笼用中火蒸至成酥
软，翻扣装盘。另取锅烧热下油煸香葱
花，滗入蒸料原卤，烧开加味精，用水淀
粉勾薄芡浇在慈姑上即可。特点：慈姑
软糯、腊味干香、金红光亮、佐酒美味。

五香卤慈姑柄

慈姑柄 '!%克去皮及柄尖（其苦
味尤重），洗净入锅，加少许清汤，烧沸
后加五香粉、盐、糖、醋，用小火烧至卤
汁近尽，淋入芝麻油少许即可装盘。特
点：口味鲜美、佐饭酌酒均可。

太极慈姑泥

慈姑去皮去柄煮熟斩成泥，分作两
份；$份加番茄酱、生粉、白糖拌作红色，
一份加奶粉、生粉、金橘饼、白糖拌作白
色，分别扣成太极图案，入笼蒸半小时
后移于汤盘；用清水、奶粉、白糖、金橘
饼熬汤勾芡浇淋在太极慈姑泥上，再撒
上樱桃、橘子、莲子缀色，即可上席。特
点：色泽艳丽、口味酸甜。

! ! ! ! 央视纪录片
《舌尖上的中国》

一经播放，水乡垛田的
芋头一下子红透半边天，几

乎是家喻户晓。其实水乡的慈姑
和芋头是齐名的，一样是饭桌上常

见的家常美味。
慈姑的外形如汤圆，拖一根长辫

子，用沈从文的话讲，就像是清朝人。在我眼
里，倒更似水乡村姑，正配它慈姑的芳名。难得
的是，慈姑甚得文人墨客的厚爱，丹青描，诗词
咏，平平常常的一盘慈姑肉片，偏要与土豆作
比较，道是这个好！“格”比土豆高。其实在平头
百姓眼里，土豆与慈姑，风马牛不相及的两味
蔬菜，根本没有可比性，更不知什么格不格的。

但慈姑味高，却是水乡人的共识。
寻常的做法，也就是慈姑片炒大

蒜，慈姑豆腐羹，慈姑炒白干，慈姑炒
咸菜，白水煮慈姑，慈姑片黄芽菜汤，杂烩慈

姑海带小肉丸……因为慈姑有些苦味，总要刮去表
皮的，不喜吃慈姑小尾巴的一般也会掰去，那尾巴
埋进水田，即能种出一片燕尾草，开出一串洁白小
花，结出更多的果实———每棵下面都是 $&颗，
从不会错，怪不怪？

儿时我还吃过慈姑焖饭，自家柴灶上烧
的。将慈姑扳去尾巴，用开水煮过，去其苦
味，待饭锅烧开时，将一颗颗圆溜溜的慈
姑倒进锅，饭铲稍翻一翻，盖好锅盖，
人于灶台后再烧两把稻草，不久锅

内就溢出了锅
巴的清香，还有慈姑
伴着米香的特殊清香，奇
怪的是那清香虽还有些苦尾子，
但吃在嘴里却微微的有些甜，粉嘟嘟
的，就着一盘慈姑炒咸肉，吃得香极了，
呼噜呼噜就是两大碗，撑得直不起腰来才
肯丢碗———好多年没吃过慈姑焖饭了。

最经典也最美味的还得数慈姑红烧
肉。用七分瘦三分肥的五花肉，洗净，开水焯
过，切成半寸见方。热锅，倒油，肉先下锅，放入
葱段、姜片，炒出肉香，倒料酒去腥，再炒，待肉
炒至变色，加入洗好的慈姑，去不去尾无所谓，倒生
抽，老抽上色，翻炒两下，添水，盖上锅盖，大火猛
攻，待锅内烧开，加两勺红糖，改为文火，慢慢煨至
肉色红艳，慈姑酥烂，满室肉香乱窜，即可开锅，撒
些青蒜花，盛进糯米白的大汤盆。全家人正举箸张
望，盼这一口呢。夹上一块肉，嗯，色艳肉香，又甜又
美。吃一口渗透浓汤与肉香的慈姑，更觉糯软中夹
杂着怡人的香味，连那不曾去掉的慈姑小尾巴也柔
韧可人。在我们家，每次吃慈姑烧肉，先消灭的肯定
是慈姑，原本作为配菜的慈姑何时喧宾夺主了？
想想慈姑烧肉，还真是绝配。

前两天在网上还看到用慈姑片代替薯条，
油炸慈姑片，又脆又酥，麻辣可口，看来普普
通通的慈姑还有了新吃法了，哪天我也试
试。但这两天吃多了鱼肉荤腥，我倒更
想喝一碗咸菜慈姑汤了，去去腹中
的油腻。

慈慈慈姑姑姑红红红烧烧烧肉肉肉 冬季良蔬慈姑肴
文 % 钱桂华

文 ! 朱秀坤

! !凉拌菜注重的一是调味料的配搭，二是
凉拌菜的口感。凉拌黑木耳，吃的就是它的脆
爽。想要做出脆爽的木耳，必须掌握下面两窍
门：焯水后浸泡在冰水中，让木耳口感更脆
爽。放入冰箱里冷藏 $(&小时或是隔夜，让木
耳口感更脆爽。

材料：新鲜黑木耳 !%%克 调料：日本酱
油、芥末、冰水适量 做法：$)新鲜木耳、日本
酱油、芥末备好。&*木耳用清水浸泡 '"分钟，
然后用清水冲洗干净。'* 把洗净的木耳切成
丝。+*锅下水烧开，将木耳丝焯水 $分钟。!*木
耳丝过冷水后倒入冰水中浸泡 !分钟。,*木耳

丝沥干水分放入冰箱里冷藏 $-&小时或
是隔夜。.*将日本酱油和芥末放入味
碗中，木耳丝即可醮芥末酱油食

用。文 % 陈仲祥

让木耳拌出脆滑感的两窍门

! ! ! !剁蒜蓉或蒜末儿时!大蒜会出现很多

黏液!黏刀黏案板是常有的事儿)

如果将大蒜拍碎!在上面倒一点点盐!

再剁蒜蓉!或切蒜末儿!就可以解决这个

问题!而且用这个方法剁蒜!蒜的汁液

也不易外溅) 用过的刀和案板!也

无需费力刷洗)

文 % 刘玉雯

剁蒜小窍门
芝麻酱

开封后要冷藏

圆台面

! ! ! !女儿的婆家首次登门
做客，所以妻子一直盘算
着如何做好此次接待工作
成了她这段时间里的头等

大事。想简单、省力点么那可以去
餐馆，可转念又想在家里温馨呀，“那就
在家里搞几个家常菜，添上超市里有卖的
酱鸭、卤牛肉等，自己装盘也有模有样，若
再清炒一盆油爆虾也不错吧。”妻子扳着手
指若有所思地对我说。

当日，妻子早早去菜场买回了品相不错
的河虾，洗净，锅里的油温在四五成热时先放
葱、姜熬点葱油味，油热到八九成得赶紧把还
在鲜蹦活跳的条虾倒进锅里翻炒，渐渐部分
条虾起红色，该放料酒祛腥增香了
却找不到料酒放哪儿了，恰巧妻子
被电话缠身，锅里油爆声声
时不待我，顿时使我
手忙脚乱，只怪我平
时不熟悉佐料的位
置，慌忙中见到有料
酒瓶贴的，也不闻味
道抓起就往锅里
倒，倒出来的却
是老抽酱油，

哎呀，我有点吃慌，改为小火拌抄随即尝尝味
道有点咸，想起亲家是苏州人，不妨多加点糖
呗，改中火调黏稠。此时妻子立马来到我身
旁，其实她心里还是不放心我的工作质量。一
看浓油赤酱的条虾，不是她心目中油光锃亮
的模样，有点气急败坏了：“我花了大价钱的
虾全被你糟蹋了，还让人家怎么吃？”不过我
倒很坦然，因为我曾经尝过酱爆虾的味道，不

失为苏帮特色。从她手中
接过料酒，喷洒少许马上盖锅
后，再甩一把葱花就装盘了，一
股诱人酒香款款扑鼻而来。

席间，亲家他们尝过酱爆虾略
有疑色，妻子顿现忐忑：“不好意思，她
爸不会做菜，让他做油爆虾却放了酱
油，黑赤赤的难看死了。”而亲家母却说：
“我是在想啥地方买的也是这味道？真不
错！”筷子的点击率明显增加了。

没想到我放错佐料却歪打正着，糖和酱
油正是江南水乡烹饪的特色佐料，你看无锡

肉骨头、苏州蜜汁豆腐干、杭州的醋熘鱼
块等，哪样少得了酱油和糖，酿

制的酱油不仅增加食物
的色彩和口感，而且
面对的食客正巧是
喜欢浓油赤酱的“苏
州人”岂不美哉。放
错酱油和后放料酒
正好使酱爆虾的
酒香更浓郁，
即成了我
的 招 牌
菜。

歪打正着成美食 文 % 侯宝良

! ! ! !芝麻本身就含有大量的油脂，
在加工过程中还会加入较高剂量
的氢化油或饱和脂肪酸。在没有开封
的情况下，芝麻酱可以常温保存，而开
封后如果直接放在室温下，则很容易滋
生细菌、霉菌及其他微生物，一旦接触
了空气芝麻酱含有的多不饱和脂肪酸
在含水状态下更容易氧化，使其风味变
差，营养成分减少，腐败或酸败产生的
有害物质增加，所以芝麻酱开封后要冷
藏，低温在很大程度上会抑制细菌的繁
殖，也会减慢脂肪氧化的速度。开封后
的芝麻酱尽量不要久存，最好在
一个月内吃完。 文 % 王展
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