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/我家厨房

! ! ! !初春的鲜韭脆嫩清香!是人们"尝

春#的时蔬佳品!韭菜性温味甘$辛!李

时珍称赞韭菜"乃菜中最有益者%&

虾皮炒韭菜

韭菜拣洗净，切成 !厘米长的段；
虾皮洗净，入热油锅炒香，放入韭菜
段煸炒断生烹黄酒加盐、白糖、味精
炒匀即成。

韭菜炒肚丝

韭菜拣洗净切段；熟猪肚
切丝，用热水洗净，与韭菜一
起入热油锅煸炒成熟后，淋
入预先调好的汁芡（盐、
味精、黄酒、水淀粉、
麻油）炒匀即成。

韭菜蛋饼

韭 菜 拣 洗
净、切成二厘米

长的段，放入碗中，
加盐、味精、黄酒拌匀，

脱渍 "#分钟，放入鸡蛋搅
匀，平底锅烧热，放少许油，倒

入韭菜鸡蛋，用小火煎至定型，翻
面后再沿锅边加油，煎至蛋饼两面
金黄，盛放在盘中。

桃仁炒韭菜

韭菜拣洗净，切去叶（当作他用），
将韭菜板切成段；桃仁用滚水烫泡去
衣，入五成热的油锅，炸成金黄色捞出
沥净油摊开晾凉待用；锅中留底油
下韭菜段煸炒成丝，加盐、味精
调味后起锅装盆，撒核桃仁。

韭菜鸡肉

螺蛳洗净，入煮小
锅煮熟，用竹签挑出螺

肉再洗净，韭菜拣洗净切
! 厘米长的段，与鸡肉一起
入热油锅煸炒，烹黄酒，味精调
味即成。

韭菜炒猪肝

韭菜拣洗净切段；猪肝洗净切薄
片，加盐、黄酒、酱油、干淀粉拌和上
浆，入热油锅炒制后盛起，锅中留余
油，下韭菜段炒断生，加盐味精调味
后，放入猪肝，勾芡，淋麻油炒匀即成。

韭菜炒金针菇
韭菜拣洗净切 $厘米长的段，金

针菇去根拣洗净切段；韭菜和金针菇
一起入热油锅煸炒断生，加盐、味精调
味即成。

韭菜蛤蜊羹

韭菜叶洗净切厘米长小段；蛤蜊
洗净、入沸水锅煮至壳微张捞出，放冷
水中剥壳取蛤肉，再洗净，锅中放鲜汤
煮滚，放入韭菜叶，蛤肉、上浆河虾仁
加盐、味精、葱姜汁、黄酒、胡椒粉调味
后勾薄芡，淋入鸡蛋液，淋麻油即成。

桃仁麻油炒韭菜

取鲜韭菜 %$#克，核桃仁 !#克，
麻油 %#克，同炒热，调以适量盐、味
精，连服一个月，对肾虚阳痿、腰膝冷
痛、有助肾壮阳益气作用。

韭汁牛乳饮

韭菜汁 %##克、牛乳 %杯，生姜叶
%$克温和，温服，时时服食，治反胃呕吐。

韭菜粥

韭功菜 !#克、大米 !#克、煮粥，
每日 !次，连食数日，治水谷下痢。

天蚕土豆 鲜韭多种烧法

!

! ! !食用含农药的毒韭菜会出现头疼!恶

心!腹泻等症状"严重影响人的健康#因此"专家指

出"选购韭菜要学会观色"特别是漂亮的韭菜千万别买$

买韭菜"不妨学学以下几招%

一看颜色"别挑看起来特别油绿的&二看个头"别选特别粗

壮的&三看叶子"别买特别厚实的$

另外" 因为目前韭菜使用的农药都是有机磷

类"能溶于水"因此"韭菜买回后最好多在水

里泡泡"多用水冲冲"就会减少农药

残留$ 可以在碱水或洗米水中

多浸泡清洗一下效果会

更好$文 ! 王修增

文 ! 彭忠富

买韭菜要观色

! ! ! !“土豆”指小吃的原材
料，而“天蚕”是这种小吃
的外形，是用一种多功能
刀具把土豆切成歪歪扭扭
的模样，有些地区又叫做“狼
牙土豆”。不管什么形状，后面的
烹饪方法都是一样的。

天蚕土豆，其实我们直接可以用
菜刀切条，但是形状上就缺乏美感
了。一种多功能刀具应运而生，这是
一种革命，完全颠覆了传统厨房的刀
具历史。这种刀具用工程塑料制成，
结实耐用，拿在手里轻飘飘的。刀具
长约 "$厘米，宽约 &厘米。顶部附近
有椭圆状圆环，可以握手。最下端安
着固定的波浪状刀片，就是这些刀片
通过把一个洗净去皮的土豆先横切，
再竖切，就变成了一根根狼牙状的土
豆条，捏在手里的确有天蚕的影子，
这就比单纯的土豆条好看多了。这种
刀具的中下部可以任意安装同规格
的零部件，土豆、胡萝卜、红苕、莴笋
等蔬菜，都可以用这
种刀具来切成粗

细不同的片、
丝或者条，大大提高

了厨房切菜的效率。
这种刀具是借助于每年交流会

传到本地来的，记得第一次在交流会
上见到这种多功能刀具时，大家都觉
得不可思议，十块钱一把，便宜实
用。老板的面前摊着许多的萝卜丝、
土豆条、莴笋片等，都是这把刀具切
出来的。如果使用得当，还可以做工
艺菜的冷盘造型。从那以后，天蚕土
豆就横空出世了，一直流行到现在。

其实天蚕土豆也可以自己在家
里做。首先将土豆洗净去皮，用多功
能刀具切成狼牙状的土豆条，放在
清水里浸泡四五分钟，可以换两三
次水（置换掉一些淀粉，免得油炸时
粘锅）后把土豆条捞起来，控干水分
晾着。然后在热锅上倒上适量菜油，

等到油面开始出现油泡，油温
可以达到 %$#!时改为中火，
把土豆条倒进油锅里油炸两三
分钟，土豆条颜色微黄时就用

漏勺把它们捞
起来控油。最后
就是凉拌天蚕土豆了。把适量的孜
然、白糖、鸡精、花椒粉、熟油辣子、
香醋、酱油、蒜粒、葱花、盐巴、香菜
粒、芹菜粒等和油炸好的天蚕土豆
拌均匀就大功告成了。

在小吃摊上，我们经常
可以看见摊主把天蚕土豆
放在铁板烧上，用一块
小铲子不停地翻炒
着，似乎天蚕土豆是
炒出来的。其实这是
个错觉，因为土豆散热
很快，冷了就不好吃了，摊
主这是在保持温度呢。等到
那些小主顾来了，摊主就麻利地
用铲子把土豆铲到一次性纸碗里，
然后拌上作料递过去，有糖醋味、麻
辣味和烧烤味三种类型，看个人喜好
了。那些曾经的小主顾已经长大成
人，而老板仍然在老地方，炒着一碗
碗天蚕土豆，日复一日，年复一年。

! ! ! !时令已到阳春三月，我又想乌饭来。
乌饭是黑色的糯米饭，是用普通的白糯米
做的。白米饭是如何变乌变黑的呢？原来，
在宜兴西南部的山区，长一种叫青精树的
野生灌木，学名叫南烛树，属于杜鹃花科
的常绿灌木，当地人俗称“乌饭树”。每年
春末夏初，山农就会上山采集“乌饭树”的
细枝嫩叶（俗称“乌饭草头”），连枝带叶，
三五支一扎，挑到山下各集镇的菜场上
卖，有的也走街串巷上门兜售。

镇上的主妇们买来“乌饭草头”，摘下
紫红带绿的嫩叶，洗干净，放小石臼中又
捣又捶，直到整叶变碎叶，碎叶又变成叶
末，再加些水浸泡几小时，让叶末中的黑
色素充分地溶解出来。用纱布过滤取浓
汁，倒入洗净的糯米浸渍过夜，让白色米
粒吸足黑汁也变乌变黑。第二天一早，天
还没亮，主妇们就要起身，要赶在孩子们
上学前烧好乌饭。

当孩子们睡梦初醒时，就能闻到隔壁
灶间里飘来的诱人的乌饭香了。一骨碌起
身奔到灶前，掀开锅，一股更为浓烈的清
香，随着升腾的热气扑面而来，沁人心脾。
乌饭之香是无与伦比的，那是一种久违了
的山野里特有的自然清香，实在不是一般
用人工香精调配出来的时尚香食可比。热

气散尽，只见铁锅中刚烧熟的乌饭晶莹闪
亮，十分诱人。乌饭远看一团黑，但近看每
个米粒仍清晰可辨，只是浅浅的黑，严格
地说应是深灰色，犹如晨曦中，远山的一
抹青黛。

平日里，宜兴人的早餐像苏南别处一
样，除了稀粥就是泡饭，哪有早晨吃饭的？
但一年中独独四月初八要吃饭，吃乌饭。
而且这顿饭既没有菜，也没有汤。反正这
是一顿很特别的早饭。
乌饭最经典的吃法是拌着糖吃，既香又

甜。最好是白糖，有黑有白，黑白分明，香甜
之外又有强烈的视觉对比，一饱眼福。我
更爱拌着白砂糖吃，砂糖的硬脆反衬出
饭粒的绵软，口舌之间，硬和软在触
觉上相伴相生、相得益彰。

乌饭除了用白糖拌着吃，
还可以捏了饭团后按扁，下油
锅煎着吃，只要加少许油，
煎到饭饼两面显出微黄即
可。咬一口，内软外脆，清香
之外又添焦香，别有风味。

另外还有人将乌饭摊
在大竹匾中，放太阳下晒，
到半干时搓开，使粒粒分
离，然后放瓦罐里，晒干乌

饭粒可久存。过了仨月或半年，想吃了，就
抓几把，加少许水仍可做成乌饭，又软又
香，风味不减。乌饭经晒干后携带也方便
了，那些长年在外求学或工作的乡人，回
老家若正赶上吃乌饭，饱吃一顿后要上路
了，也可带上一点这晒干的乌饭粒给同学
或同事尝尝新。甚至还有人打包后邮寄给
省外的亲人，一解思乡之苦，想必，身处他
乡的游子们在收到这份特别的邮包时，除
了对家乡亲人深深的感激外，也会有对故
乡浓浓的怀恋吧。

文 ! 鲍永铭

本版选图!拂晓

菜篮子
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! !剔虾线是一件很费时费力的工作"

你不妨使用牙签剔除虾线" 从虾尾向上数

的第二与第三节中间将牙签插入"向上挑开"

虾线也就完整地抻出来了$ 因为在这

个位置虾线最为结实"不容易被

拉断"所以就能一次将虾

线完整剔出来$

文 ! 郭旭光

巧剔虾线
煮妇经

! !

煎荷包蛋! 在蛋黄即将凝固之

时"浇上一汤匙凉开水"蛋熟后会又黄又

嫩"色味俱佳$ 做豆腐汤!先将豆腐放进开水里

浸渍一刻钟"然后再下锅"做出的汤无泔水味$

熬猪油!在锅内倒入一小杯清水"再将

切好的猪油块投入锅&这样熬出

的油颜色晶亮$

文 ! 李德复

食门槛

做菜用水

四月初八乌饭香


