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! ! ! ! !迅速破碎大块冰糖! 天然结晶的冰
糖味道醇美，但是往往块头很大，有的甚
至重几斤，叫人无从下手。这时候只要把
冰糖放入微波炉高火加热 !" 秒!# 分钟
（视冰糖大小而定）再拿出来，这时候冰糖
表面没有变化，但是内里其实已经开始融
化变软，要掰开就容易啦。

淘米水加盐除鱼腥：案板切过鱼之后
会有一股久久不散的腥味，只要把案板在
加了盐的淘米水中浸泡一会，再用热水冲
洗干净，腥味就没有了。同样，
做过鱼的锅用淘米水加盐，泡
一泡也可以去除腥味。

饺子菜馅无须挤水的窍门!由于包饺
子、馄饨的馅里不能有过多菜汁，人们都
习惯于把水分较多的蔬菜挤汁后再拌馅。
这样既丢失了许多营养物质，也因馅里汁
少而乏味。可把洗净晾干的菜切碎，倒入
锅中，浇上食油，轻轻拌和，再倒入已加过
调料的肉馅，拌匀，馅内即不再泛水。这是
因为碎菜先拌上油，被一层油膜包裹，遇
到盐就不易出水了。这样拌馅包出的饺
子，吃起来鲜嫩可口。 文 ! 万里

松花团 文 ! 钟正和

! ! ! !一些饮料不仅能用来解
渴，遇到身体小病痛，不妨
喝饮料试试。

口腔溃疡喝椰子汁。椰
子汁富含月桂酸，具
有抗病毒、抗真菌、
抗细菌和抗炎特
性，还能在口腔内
形成化学性阻挡层，
有助于保护伤口，让
口腔溃疡得到恢复。

肚子胀喝小苏打水。小苏
打水含碳酸氢钠，有助中和胃
酸，解决腹胀。但是，钠会引起
血压升高，高血压患者慎用。
咽喉痛喝甘菊茶。用晾凉

的甘菊茶漱口能减轻喉咙疼
痛，还可以加入柠檬和蜂蜜，
能减少黏液的分泌和喉咙不
适感。

睡不好喝樱桃汁。樱桃汁
能增加褪黑素的分泌。研究发
现，樱桃汁对失眠、倒班等导
致的时差、睡眠功能紊乱都有
帮助。
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! ! ! !所谓“松花团”，其实就是糯米团，只
是在外面多了一层金黄色的松花粉。

松花粉，过去在江南一带并非什么
稀罕物。有山坡的地方必有松树，有松树就有
松花粉。而用松花粉制作的糕点更是常见吃
食，松花团便是其一。笔者早年在吴中东山友

人处小住期间，便曾亲手参与过松花团的制作。
晚春时节，山上的马尾松开花了。马尾松的花，

不能称之为朵，只能说颗，因为它没有花瓣，数十粒
花蕊聚成一颗蛋形花球，这就是松花。当花蕊完全
盛开时，那金黄色的花粉会极充盈地溢出来，人站
在树底下，一不留神就会粘上满身的花粉。
这个时候，东山各村的女人们便会选择晴天近

中午时，备好蛇皮袋上山采松花。松花的采集也是
有讲究的，那些特别小的花苞不能采，因为这类花
苞即便晒上多天，也未必能晒出花粉来。

松花采集回家，挑个晴好的日子，将松花
摊在匾里晒，差不多一周，松花便会开裂，轻轻
地将爆出来的花粉拍下来，用筛子细细筛过，
直至把花粉与杂质彻底分开。此时，用手触摸
一下花粉，会有一种轻柔滑的感觉；用鼻嗅
之，能闻到一股很香很香的味道。

松花粉备好后，便开始团子的制
作了。准备一只大盆，放入适量米粉

（糯六粳四），兑入凉开水反复
拌匀揉透，使之有韧性。接
着，将之搓成长条，再分

成若干小团，入大

蒸笼用旺火蒸熟后拿出，趁粉烫手
时，放到盆里用力压实。随后，取一
小团熟粉，包上馅料（一般以芝麻白糖为
馅），搓成团形状后轻压。最后在表面滚上一
层松花粉，稍等几分钟，待烫手的米粉把糖馅溶
化成糖浆后，便可以品尝新鲜的美味了。

刚做好的松花团，雪白软糯，表面裹了一层
金黄细腻的花粉，有着丝一般的润滑感觉，煞是好
看，再加上松花的清香，更是刺激着人的食欲，引诱
着人的味蕾。伸手拿起一个，趁热食之，先是软糯的
表皮，再是鲜甜的芝麻陷和溏心，甜糯香滑迅速溢
满口中的每一个角落，最吸引人的还是松花粉透出
的独有清香，飘在暮春的气息里，说不出的受用。
已有多年未吃过新鲜出炉的松花团。但舌尖上

的酸甜苦辣，往往是糅合了人与事的。因此，每年的
这个时节，总会不由自主地牵挂起当年那透着大自
然气息的甜香和曾经的往事……

饮料解除小病痛

橘皮辣酱

橘皮泡透放锅内烧煮熟软，取出用搅拌机
打碎。干豆豉洗净稍剁碎。炒锅放食油中火烧
热，放入橘皮酱，把水分稍稍收干。放剁碎豆豉
一起炒。然后放甜面酱续炒。再慢慢放黄豆酱、
辣椒粉、糖调味到你需要的口味就成。

酱拌橘皮

新鲜橘皮切碎，加少许豆瓣酱拌匀，就是一
道开胃小菜。有消食解油腻、缓解腹胀便秘作
用。吃不完放冰箱也不会坏。

橘香莴笋

将莴笋去皮切细丝；橘子剥皮，将皮切细
丝。将莴笋丝、橘皮丝泡水中使其变软。捞出莴
笋丝、橘皮丝控干水，放盆内，加糖、白醋、橙汁、
盐、味精拌匀，装盘即可。

橘香兰花茄

茄子洗净刀切片，然后翻面再切一遍，放在
盘中围成圆形。锅中倒油下姜蒜末炝锅，下肉
末、生抽、糖、啤酒、盐炒。然后下入蔬菜丁使味
融合，再倒入茄子加水，放入橘子皮焖制片刻即
可。出锅前放味精，挑出橘皮，撒上葱花就可食。

橘皮炒肉丝

将泡净的橘皮切丝，鲜肉切丝，蒜薹切成寸
段。$炒锅烧热后放油，油热后先下肉丝，翻炒几
下，烹入料酒，撒少许盐。放入蒜薹，再入橘皮
丝，炒几下即可出锅。

川橘焖鸡翅

油烧热鸡翅下锅，翻炒均匀变色放糖炒至
琥珀色。放葱姜花椒翻炒出香味，放酱油、黄酒，
出香味后放温水没过鸡翅。把洗好橘皮码放在
鸡翅上，大火开锅小火慢炖。汤汁收差不多了翻
炒放少量盐调味，再翻几下关火，捡出橘皮，鸡
翅码盘上桌即成。

咸香橘皮虾

明虾去头、虾线洗净控水。橘皮掰小块、蒜
切片、姜切丝，辣椒切开。锅底少许花生油，凉油
放入所有配料，小火炸香。闻到橘香时倒入明虾
翻炒。虾皮变红后放女儿红酒、生抽、盐、糖炒均
匀。加入水大火烧开煮出橘香，转小火收汁。撒
入香菜装盘便成。

黄皮咸橘子姜鸭

咸橘、盐腌黄皮去核。咸橘、黄皮加酒、酱
油、冰片糖放入搅拌机打成酱。子姜切片。热锅
下油，油热后放入鸭肉，煎至金黄。放入子姜拌
炒一下。然后放入砂锅，加酱料清水大火烧开，
中小火焖至收汁透熟。鸭肉取出切成块，重新放
入锅内煮片刻。出锅即可食用。

橘皮金针排骨汤

排骨开水汆好捞出沥水。金针菇处理干净。
把排骨下开水锅，倒少许绍酒，加几滴白醋，再
放橘皮大火煮开，小火慢煮半小时，最后下金针
菇，熟后用深海细盐调味即可。

橘皮粥

在熬大米粥时粥烧滚前，放入几小块干净
橘子皮，等粥煮熟后，芳香可口而且开胃，尤其
对胸腹胀满或咳嗽痰多的人，能起到食疗作用。

橘香牛肉饼

牛腱肉切碎加葱姜末、调料入味。打入鸡蛋
湿淀粉拌匀。青虾用刀切成两瓣留全尾，用盐、
料酒入味加湿淀粉拌合，芹菜切碎加牛肉中，加
少许面酱入味。橘皮洗净切丝。蒸锅烧开，牛肉
在盘中抹平，虾成人字形码入盘中，撒上橘皮上
蒸锅大火蒸熟即成。

山药橘枣糯米饭

将橘皮、山药、大枣一同置于锅内，加适量
水泡发；然后用中火煎煮熟，捞出橘皮、大枣、山
药，汤备用；将淘洗干净糯米加水，置于大瓷碗
中上锅蒸熟后扣在盘中；将橘皮、山药、大枣摆
在糯米饭上。在煎好汤汁里勾芡成浓汁，倒在米
饭上即成。 陈言

! ! ! “糊涂面，还只是青菜的，哪能
上得了台面还写得了文章，真亏你这
一招。”———或许有人会批评道。啥？
这巧妙的就在于糊涂面只消味道不
糊涂，怎说写不得呢？我就别出心
裁把这糊涂面下得我老伴百吃
不厌，常常向我索糊涂面吃。

煮法不难：有新鲜虾
仁最好，若无，则用虾仁
干隔夜用好黄酒浸泡
一夜，让它软些。
另备油里爆过
的红肉丝半
饭 碗 。

青菜最好挑苏州青（菜匙特厚的）买，
洗净切小备用。先将虾仁干放入先滚
一下，待锅水开后，面条与菜一起放
进锅，上面倒进食物油（休动它）及肉
丝滚两三滚，最后凭自己口味加调味
品。我是常常再倒进些煮焖肉的卤汁
（我常备的）。由于冬天里苏州的青菜
是甜、糯、鲜三味俱全。尤其是这菜匙
厚的，还有肥笃笃的甜糯！

面要下得糊涂中保持一定的清
爽，“难得糊涂”也，这半是糊涂半清
爽的面条老人吃最合适。我是用荞麦
面下的。这，就更适宜患糖尿病的我
与老伴吃了。

青菜糊涂面 文 ! 凤 珍

文 ! 胡万里

圆台面

煮妇经

食神会
橘皮沁香好入菜
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