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/我家厨房

! ! ! !蕹菜是夏季的主要绿色蔬菜!

脆嫩"清香"鲜美#含丰富的蛋白质"

胡萝卜素" 粗纤维素和钙等营养成

份$蕹菜性寒!味苦!可清胃肠热!润

肠通便%祛口臭"治便秘"清热采血"

消肿!降低血糖$

酸辣蕹菜梗

嫩青梗蕹菜去叶留梗（叶可作
他用），折成 !厘米长的段，入沸水
锅加精制油烫焯后捞出沥干；蒜泥、
老干妈辣豆豉入热油锅炒香，加生
抽、香醋、白糖、味精成调味汁、浇淋
在蕹菜梗上拌匀而成。

香干拌蕹菜

绿梗嫩蕹菜洗净，入沸水锅加
精制油焯水后放入冰净水中迅速捞
出挤干切碎成末；香豆腐干焯水后
切成末，放入蕹菜末中加盐、味精、
少许白糖和麻油拌和装盘。

姜汁蕹菜

绿梗蕹菜拣洗净切小段，入沸
水锅加精制油烫焯后捞出入冰净水
中激凉沥干放盆中。生姜去皮，切成
细末，放纱布袋中挤出姜汁，与盐、
味精一起放入蕹菜中拌和，淋上橄
榄油即成。

芥末蕹菜

白梗蕹菜洗净切段，入沸水锅
加精制油烫焯后再捞出沥干晾凉放
盆中；芥末酱、色拉酱加盐味精、白
糖、少许白醋、橄榄油拌匀放蕹菜
中，食用时拌和即成。

腐香蕹菜

白梗蕹菜拣洗净切段；小碗内
放白乳腐，加盐、味精、白糖、白醋和
少许冷开水拌和成糊状。蒜泥入热
油锅炒香，放入蕹菜旺火炒菜、下乳
腐糊炒匀即成。

蚝油蕹菜
白梗蕹菜拣洗净切段，锅中放

油烧热，下蒜泥爆香，放入蕹菜煸
炒，加蚝油、黄酒、盐、白糖、味精炒
制在起装盘，撒熟火腿末即成。

开洋炒蕹菜

小开洋洗净，加葱姜、黄酒蒸
软；白梗蕹菜拣洗净、切段；蒜泥入
热油锅爆香，入开洋爆炒，下蕹菜翻
炒断生，烹黄酒，加盐、味精调味即
成。

蕹菜梗炒肉丝

白梗蕹菜嫩梗洗净切段；胡萝
卜切丝、猪腿肉切丝，加盐、味精、黄
酒、鸡蛋清、干淀粉拌和上浆，入热
油锅炒断生盛起；锅中留底油、下胡
萝卜丝煸透，再放入蕹菜梗炒断生，
下肉丝，烹黄酒，加盐、味精，勾芡，
淋熟油即成。

蕹菜豆腐羹

蕹菜叶洗净切碎；盒装内脂豆
腐切小丁，用滚水烫泡。鲜汤烧滾，
放入豆腐丁和蕹菜叶、再烧滾、加
盐、胡椒粉、味精、勾薄芡、淋鸡蛋
液、撒火腿未、淋麻油即成。

! ! ! !“温拌腰丝”是陕西的一道传
统名菜，也是西安饭庄的一道招
牌菜，因其刀工细致，烹调方法
考究，口味独特，深受各地食客
的喜爱。
在这里，我不得不提一下“温

拌腰丝”中的“温拌”。众所周知，
大凡拌菜，一般都采用凉拌的方
式，比如：伤心凉粉、夫妻肺片、口
水鸡等，而“温拌腰丝”则一反拌
菜的传统做法，采用“温拌”的形
式，此乃陕西菜独有的技法，它改
变了拌菜必“凉”的成规，使人耳
目一新，不但风味特殊，而且温馨
暖齿。
其实，“温拌”并非今人所创，

古已有之，唐朝就有一道非常著
名的菜，名叫“羊皮花丝”，乃唐代

中书令韦巨源所创，是《烧尾宴》
中的一道温拌菜。在唐代，十分流
行一种宴会，称为“烧尾宴”。所谓
“烧尾宴”，是指士人新官上任或
官员升迁，招待前来恭贺的亲朋
同僚的宴会，其菜品非常丰富，可
与“满汉全席”媲美。很多人认为，
“温拌腰丝”就是从“羊皮花丝”演
变而来的。
“温拌腰丝”以猪腰为主料，

需要准备的食材有：猪腰子 "#$

克、粉丝 "%$克、干木耳 "%克、莴
笋 %$克、盐 &克、香油 '%克、酱
油 "%克、醋 "$克、料酒 "$克、姜
&克、大蒜 % 克、胡椒粉 ( 克、花
椒 )克。
准备好这些食材后，就可以

动手制作了。首先，将腰子撕去皮
膜，然后用刀从中间片成两片，除
净腰臊；然后再片成 $*(厘米厚
的薄片，顺着腰身的长度切成细
丝；接着将木耳用水发好，择去杂
质洗净，切成细丝；莴笋去皮

洗净，也切成细
丝；粉丝发好，切

成 (%厘米长的段；姜、蒜各切成
末；随后，将腰丝放入沸水中，要
注意，腰丝不要汆得太老，以免失
去脆感，待其伸展开，颜色变白
时，就可以捞出。沥干水分，置于
碗中，加入盐、料酒、酱油拌匀，装
在盘内；将木耳丝、莴笋丝、粉丝
用沸水汆过，沥水，装入另一容器
内，并加盐、料酒、酱油、醋，搅拌
均匀，装在盘内；把拌好的腰丝盖
在上面，然后撒上蒜末、姜末、胡
椒粉；炒锅置火上，加香油，烧至
九成热时投入花椒，待其发黑，捞
出花椒，立即泼在蒜末上即成。至
此，一道美味的“温拌腰丝”就做
出来了。
观其色泽，清新亮丽，褐色的

腰丝，青色的莴笋，红色的辣椒，
黑色的木耳，金黄色的粉丝，各种
颜色相互映衬，相得益彰，让人倍
感舒适。食之，腰丝脆嫩，鲜香爽
口，姜香、蒜香以及花椒的香味互
相融合，恰到好处，使其味道浓
醇，清爽利口，不失为一道低成本
高档次的美味佳肴。

水中人参 文 ! 陈绍龙 夏日美蔬!!!蕹菜
文 ! 茅伯铭

! ! ! !泥鳅，细而长，营养好，有形有
实，说它是“水中人参”也算妥帖。
好东西吃了便是，却往往还要

给个说法，炒出个名声。那些传说，
不靠谱的多，关乎泥鳅的一道名菜
“泥鳅钻豆腐”竟然跟古代四大美
人之一的貂蝉搭上了边。其实，“泥
鳅钻豆腐”本身就是一个谎言。
泥鳅在豆腐中钻来钻去。豆腐

借着泥鳅里外穿梭成蜂窝状，恰巧
入味。想象倒是合理。事实果真如
此吗？我乃吃货，难敌佳肴之诱，
也想验证这道菜的传言真伪。

那天我买了一块豆腐，如法
炮制。结果呢，豆腐纹丝不动，泥
鳅是一条条横尸汤锅，一点也不
像传说的那样，不是那么回事！看
到如此情景，我的第一感觉是，泥
鳅你傻呀，不往冷豆腐里钻？

继而莞尔。明白了，“鱼非
子”，焉知子之思，一厢情愿罢了。
想象属于人，不属于泥鳅。

不过，泥鳅烧豆腐却是一道
不错的菜。只是不要听信传言，泥
鳅是不知道钻豆腐的，豆腐要劳
驾你用刀切成块。泥鳅烧前先放
在盆里清水中，让它借着呼吸吐
出胃里的杂食，想着每天换水。红
烧泥鳅放酱油，配上葱、姜、辣椒
上色入味；白煮煲汤其用料相似，
不放酱油，用砂锅小火慢炖。汤
成，其汁乳白鲜美，既营养又好
看。无论红烧还是煲汤，泥鳅肉都

不失鲜美的口味。吃泥鳅也简单，
齿咬至脊，捏头一抽，一根完好的
脊骨全出。

干煸泥鳅也有做的。泥鳅片
炒干水分，加豆瓣酱、料酒等炒成
红色，加姜丝、蒜片等炒香，加酱
油上色，佐以洋葱、黄瓜等配料，
淋少许麻油便成。干煸泥鳅味重，
下酒佐餐皆宜。却又很难两全，干
煸泥鳅吃不出泥鳅肉质固有的细
腻和鲜嫩。
泥鳅跳，雨来到。泥鳅喜欢雨

前在水里打挺。这时候钓泥鳅最
好。我们小时候钓泥鳅多用细竹
丝。将竹篾削成枣核状，两头尖，
长不过一厘米，细如牙签，做成倒
“+”字形的鱼钩。钓钩中间拴根结
实的细线，线系在竹竿上。蚯蚓套
在竹尖上，钩放水里，不一会的工
夫，泥鳅便上钩了。蚯蚓老是叫泥
鳅吞进肚里，换蚯蚓麻烦。我们也
用布兜钓泥鳅。笔记本计算机大
小的一块方形纱布做成兜，四角
用十字架的竹篾撑着，竹篾中间
系根线，线系在竹竿上。兜里放些
饭粒、咸肉骨头等做饵。兜放入水
中，想着过一会提起便是。有时，布
兜里也能钓着虾和小鱼。我还用布
兜钓过一条甲鱼。这一意外收获，
让小伙伴们羡慕了好一阵子。

冬天至春，泥鳅便钻进泥里
了。水干，沟底湿处，有细小的孔。
我们知道，这泥下有泥鳅。顺孔挖

泥，一锹土，就能挖到泥鳅了。
泥鳅周身涂满黏液，泥下有湿
滑的窝，蛰伏地下，懒洋洋地似
在冬眠。离水，天冷，泥鳅不再
活泼。一条小沟，能挖出三四斤
的泥鳅。将泥鳅放上腊肉红烧，
加上姜、葱、蒜瓣等调味，那是
上好的美食。

! ! ! !炒菜前!将切好的西葫芦丝放在盐

水中!浸泡一会儿后捞出!再放入清水中

浸泡去掉咸味再炒!这样可以防止西葫芦在

炒的过程中水分渗出!使西葫芦变得太软不

能上味儿" 另一种方法是将切好的西葫芦

丝用油拌匀再炒! 这样出汤也较少!需

要注意炒菜的时候要少放油!否则

用油量容易过多"

文 ! 王修增

西葫芦先油拌再烹炒

温拌腰丝 文 ! 周礼

家庭菜谱

食神会

食门槛

本版选图!依露

! ! ! !湿热的气候很容易造成食物
变质腐败。下面介绍几种食物防
止霉变的方法。

香肠! 只要用棉签蘸上少许
菜油，均匀地涂抹在香肠表面，然
后将其挂在通风较好的地方晾
着，就可以防霉变。此方法也适用
于肉类腌制食物。

干货：香菇、木耳、笋干、虾米
等干货最好放在密封的容器内保
存，但不要让太阳直接曝晒。

花生米! 将花生拣去霉烂及
损坏粒，用清水淘净。用开水浸泡
($分钟后捞出沥干，趁热撒上适
量的精盐和五香粉，搅拌均匀后
摊晾干。

大米" 豆类! 可用纱布把花
椒、大蒜、茴香包起来放在大米表
面，扎紧口袋，隔些时日翻晾一
下，可有效防止生虫。

生姜! 用盐水把生姜浸泡一
个小时，再将它晒干，可以防止生
霉，且不会发芽。 连淑兰

食物防霉
煮妇经


