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/我家厨房

西芹生梨沙拉

将梨、橄榄油、水加入搅拌机
中，粉碎至顺滑。加入西芹、大蒜和
盐，搅拌均匀即可。

生梨拌黄瓜

黄瓜洗干净后切成细丝，梨去皮
去核也切成细丝；金糕切成细丝备
用；将黄瓜丝和梨丝放入小盆里用筷
子拌匀，然后调入蜂蜜和盐，再充分
拌匀后盖上盖子，腌制入味后盛盘上
面撒上金糕丝即可。

川贝生梨炖鸽子

川贝母洗
净，生梨去皮、
核切块，肉鸽
去毛、内脏，洗
净。上味加入

盐、酒、姜等调料后
一起隔水炖煮，熟后食

用。可养肺补元，润肺化痰。

秋梨萝卜炖牛肉

牛肉块用清水泡去血水，油锅
里爆香生姜、大蒜，倒入牛肉块翻
炒。加入盐、酱油、料酒、糖、蕃茄
丁调味。梨洗净切块去核。连皮一
起放入牛肉里炖。小火炖牛肉炖
透，加入切块的水萝卜一起再炖熟
起锅。

生梨拌肉丝

将里脊切成细丝，下沸水锅中
煮熟捞出控净水!稍晾。用拌料拌匀
放盘中!撒上芝麻，放上香菜段。白
梨切成丝，用凉开水泡一下捞出控
水!放在香菜上，吃时拌匀。

生梨肉片

猪肉切片，用盐、料酒、蛋清、水
淀粉拌匀上浆，在油锅中滑油至熟
捞出沥油。鸭梨削皮去核后切片，西
红柿切成小块。锅中放少许油，入梨
片稍加煸炒，再放入肉片，加适量汤
水，焖烧至肉片酥烂，入西红柿调
味，煮沸加适量盐、白糖即可。

梨烤鸡丁

鸡肉切丁加盐、黑胡椒、淀粉拌
匀冷藏腌制。梨洗净竖着切成两半，
边缘留少许挖空。挖出梨肉取一半切
碎压汁，剩余切丁泡在盐水里。腌好
鸡丁和梨肉丁表面撒少许椒盐和油，
鸡丁表面刷梨汁，烤时中途翻面一
次。烤好的鸡丁和梨肉拌匀。装入梨
子盅便可食用。

生梨红枣白果汤

新疆红枣洗净，白果去皮，里面
芽洗净，生梨去皮核切小块，把所有
处理好的原料加在一起。加适量的
水烧开，再改小火炖熟即可。

生梨百合汤

将鸭梨洗净切块。鲜百合洗净。
将梨块和百合放入小锅中，放入冰
糖，再加入适量的水，大火将水烧
开，转小火再煮片刻即好。

生梨粥

生梨洗净后去皮切成碎片，加
粳米煮成粥食用。此粥是秋季小儿
咳嗽药膳，可防治口干、舌燥、燥咳。

豌豆生梨饼

豌豆煮熟轻搓去皮压泥。梨去
皮切成小丁拌入豌豆泥中。起油锅
放入梨小丁、豌豆泥，加一些干炸粉
煎成金黄色、长圆形小饼。西兰花用
盐开水烫熟捞出沥干，配在金黄色
的小饼边上好看又好吃。

陈言

! ! ! !醋是烹饪中必不
可少的调味品，它有

解腥祛膻、减辣添香的作
用。同时，越来越多的研究发

现，醋对降血压、减脂肪等都有一
定好处。现在市面上的醋种类繁多，
有米醋、陈醋、香醋、熏醋、白醋等。
这么多不同品种的醋，味道到底有什
么区别？做菜时到底该怎么用呢？

陈醋最酸宜红烧。陈醋是由高
粱酿造的，以山西老陈醋最有名，其
色泽黑紫，绵、酸、甜、醇厚，回味悠
长。从味道来说，陈醋最酸，在烹制热
菜时，陈醋常用于需要突出酸味而颜
色较深的菜肴中，如酸辣海参、醋烧
鲇鱼等。另外，老醋花生米、老醋海
蜇头这些凉拌菜也常用陈醋。

香醋味香多凉拌。香醋以镇江
香醋最为著名。它以优质糯米为原
料，色泽红褐，有“酸而不涩、香而微

甜”的特点。正因为怕热反应破坏其
香浓，所以一般将香醋用作凉拌菜
中，也可以作为蘸饺子的调料。另外，
在烹饪海鲜或蘸汁吃螃蟹、虾等海产
品时，可用香醋加些蚝油等配成调味
汁，有祛腥提鲜、抑菌的作用。

米醋用途最广泛。米醋顾名思
义，是用大米酿造的，算是醋家族里
的基本款，凉热菜都适用，几乎一般
的传统菜肴都会用它。代表性的菜肴
有醋溜白菜、糖醋里脊、酸辣汤等。浙
江的名产“玫瑰米醋”，色泽呈透明玫
瑰红色，常和白糖、白醋等调成甜酸盐
水来制作泡菜，苏浙人还喜欢用它加
麦芽糖调成汁做脆皮鸭，做出来的菜
鸭皮枣红，分外诱人。
白醋能做汤。白醋以大米或糯米

酿制而成，其特点是无色透明、酸味
柔和、清香酸甜，经常用于一些色泽
漂亮的菜肴，比如松鼠鱼，或者有柠
檬口味的菜肴，比如香柠鲈鱼。烹煮
排骨汤时，加入少量的白醋，有助于
释出骨头里的钙，让美食中的钙更容
易被人体吸收。不过购买白醋时要注
意，要购买标签上写着“纯酿造”的，
否则会买到酸味浓烈单一，尖酸刺鼻
的勾兑醋。
熏醋调节风味。熏醋其实是加工

方式变化后的米醋，一般很少用，通常
是青菜炒肉时才会放一点调节风味。

家庭菜谱鲃肺汤 文 ! 戴勤锋

! ! ! !“鲃肺汤”是苏州的传统名菜，尤以木渎古
镇的“石家饭店”最为正宗。

每年八到十月，正是太湖鲃鱼最肥美的时
候，也是吃“鲃肺汤”的最好季节。鲃鱼原名斑
鱼，长三寸左右，模样有点像河豚，以鱼肝肥嫩、
肉质细腻著称。每年初秋，斑鱼会从长江游到太
湖来繁衍生息，冬至过后就不见踪迹，因此也给
它蒙上了一层神秘的色彩。而用斑鱼肝制作各
种菜肴，早在清代的苏州地区就很盛行，在袁枚
所著的《随园食单》中就有记载：“斑鱼最嫩。剥
皮去秽，分

肝肉二种，以鸡汤煨之，下酒三份、水二份、秋油
一份。起锅时加姜汁一大碗、葱数茎以去腥气。”
但那时此菜并不出名，只是将其作为一种时令
菜来品尝。那么“斑肝汤”缘何变成了“鲃肺汤”
呢？原来，其间还有一段有趣的故事。

"#$#年秋，著名书法家、国民党元老于右
任先生偕夫人到太湖游玩，归途中路经木渎，
就在石家饭店用餐。为招待于先生，店家特地
做了道斑肝汤，没想到于先生食后赞不绝口，
忙请老板过来介绍这道菜的名称与做法。谁知
老板满口吴音，使籍贯陕西的于先生错将“斑
肝”听成了“鲃肺”，于是在现场挥毫题诗时写
道：老桂花开天下香，看花走遍大湖旁。归舟木
渎犹堪记，多谢石家鲃肺汤。当时为诗中的这
个“鲃”字，有人在报纸上写文讽刺于先生不辨

“斑”、“鲃”，从而引起了
一场笔墨官司。谁知报纸上争
来争去，却把此菜的名声越炒越
大，最终不但“斑肝汤”为“鲃肺汤”所
取代，而且还成为名扬大江南北的佳肴。

鲃肺汤之所以味道鲜美，关键在于选
料和火候。鲃鱼要选生长在太湖木渎一带水域
的为佳，而鸡汤则要用农家放养的土鸡炖制。
烹饪前，先将鲜活的鲃鱼除去鱼皮、内脏和鱼
骨，把清理出的鱼肝和鱼肉，放清水中撕去黏
膜、洗净血污，再将它们分别切成两片放入
碗中，加精盐、绍酒、胡椒粉各少许拌匀
稍腌；然后把炒锅置于旺火上，加入
炖好的鸡汤烧沸，将鱼片、鱼肝放
入，等再次烧开时，撇去浮沫，
放火腿片、笋片、香菇片、
豌豆苗以及适量的调
料，稍加焖煮便可大
快朵颐。

不同醋
做不同菜

文 ! 一味

佳佳佳节节节无无无荤荤荤胜胜胜有有有荤荤荤 文 ! 刘其舜

! ! ! !佳节前
后，亲朋好友的

盛邀颇多，现在圆台面
上主人尽管也点了些时令蔬

菜，毕竟那是点缀的。居家过日子，
哪家的菜心不是掰得不成样的？这
是图个干净、吃得放心。而圆台面
上的菜心，样子挺好看的，谁知道
菜心里面洗得干净不干净？

吃多了海鲜、大鱼大肉，总想
来些清淡的。我想起了年轻时在食
堂里吃的炒素，%分钱一盆，就这样

伴着 &两饭，算是中餐了。更想起
了当年老妈在大年夜时煞费苦心，
烧出了“全家福”的菜。说是“全家
福”，用老妈宁波话来说，就是“杂
敲更”，意思是把所有的菜，只要没
有坏，不管是未吃的、吃剩的，放在
一起，加上些调料，居然烧出了让
我们兄弟姐妹赞不绝口的佳肴。

就这样，我也想在节假日来个
“无荤胜有荤”，家里也来个“功德
林”分店。儿子、儿媳还不大相信我
老头子的水平呢！

大饭店里的“全家福”有熟鸡
肉、熟火腿、冬笋、鱿鱼、海参、鲜
虾、香菇、粉丝、白菜心等，而我的
“全家福”还是按照老妈的“素十
景”做法，凑满了 "' 样蔬菜，这里
有香菇、白菜心、胡萝卜、豆腐衣、
油面筋、木耳、金针菜、香豆腐干、

毛豆、鸡毛菜。
这样的菜就不是素什锦，
而是标准的“素十景”了。准
备金针菜木耳泡软捏干切段、豆腐
衣切斜方块、油面筋对剖、香豆腐
干胡萝卜切丝……起油锅。如今可
不是老妈时代，那时，油锅很热时，
才放菜的。如今是热锅冷油了，按
食材的质地，一一有序地放入。自
然，鸡毛菜要到所有菜都熟了，才
是最后放。在起锅时，老妈那时不
舍得用麻油，而我倒上了好多香麻
油，再勾芡，香味扑鼻。自忖这道菜
比当年老妈做的味道鲜美，但是还
忘不了当时老妈做的味道。

接下来，扯碎豆腐衣，用生抽、
麻油、白糖、五香粉、味精混合烧
开，把豆腐衣拌和。捞起后，在一块

清洁的布上，紧包
成圆棍，用绳扎着，上笼
蒸熟，冷却后切片。那是我老妈教
我的素火腿。而如今真正的火腿，
儿孙们不敢吃了，吃了我的素火
腿，连声叫好！我还把土豆、胡萝
卜，烧熟去皮揿成泥，罐头笋斩成
肉浆似的茸，把菜心和水发冬菇切
成丝。起油锅、煸炒最后放入菜心、
冬菇丝再炒，加入糖、盐、鸡精、姜
末，淋康乐醋。自然，这里的醋和姜
末是关键，这只菜称为素蟹粉。

小孙子吃了以后笑着对我儿
子说：“今天我成了小和尚了！”一
家大笑，其乐融融！

厨房里的小窍门
! ! ! !! 芋头去皮小窍门 芋头去皮是
很多主妇最头疼的事。将芋头装入厚塑
料袋中，扎紧袋口，入水浸泡，然后放池
内反复提拉搓揉，芋头皮就轻松去掉了。

! 泡发木耳小窍门 木耳不易泡
发。食用前，将木耳泡在热米汤中，半小
时后捞出，这样泡发的木耳肥大松软，味
道鲜美。

! 鱼胆去苦小窍门 在沾了胆汁
的鱼肉上洒些酒、小苏打或发酵粉，再用
温水冲洗，鱼肉的苦味就消除了。

! 虾仁去腥小窍门 虾仁有一股
腥味，吃时影响胃口。烹制前，将虾仁放
在容器中，加入料酒、姜、葱等作料揉捏、
浸泡，再烹饪时，腥味便没有了。

! 容器去味小窍门 装鱼、腌菜的
容器用过后常有一股怪味。用热水加醋
来清洗，容器便没有异味了。

! 做鱼去黏小窍门 做鱼时，主妇
们常为鱼皮附着的一层黏液沾手而头
疼。洗鲜鱼时，在盆中滴几滴植物油，即
可去除鱼体表的黏液。
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