
! ! ! 家乡美味就数河蚌了。虽然河蚌不乏烧、烹、
炖等多种做法，但在我的家乡人们最喜爱的做法
是河蚌豆腐汤，纯白如奶的汤汁，十分诱人。

河蚌，又称河歪、河蛤蜊，可我们更喜欢叫它
“歪歪”，有一种童趣和亲切的味道。河蚌从河里出
水，硬硬的蚌壳紧密关闭，用手不易掰开。记得小
时候，我和小伙伴们曾把河蚌摔在地上，可是蚌壳
依然坚硬无比，没办法了，最后用锤子砸烂蚌壳才
取到肉，但里面的歪歪肉也烂了。后来知道，只要
将河蚌倒入锅里烧煮，滚沸后，将河蚌倒进竹篮
里，肉和壳自然脱离，顺手就能拣出肉。还有一种
办法是用细巧而锋利的刀片顺着蚌壳间的缝隙刺
入体内，迅速一转，河蚌便一分为二，再沿着蚌壳
内侧渐次刮下蚌肉，蚌肉就完整无损地取了出来。
烹饪蚌肉时，先要将蚌肉清洗干净，放在砧板

上，用刀背或擀面杖轻轻拍打河蚌边缘的硬肉，它
是河蚌的斧足，入锅不易烂，拍打是把斧足肌肉组
织破坏，这样熬出来的河蚌肉质特别爽口，特别

嫩，特别好吃。但用力不能太猛，否则拍得过烂就
没嚼劲。
捶打好的河蚌肉横切小块，煮开后撇去浮沫

捞出，将锅烧热，放少许油，加入花椒、生姜、香葱、
料酒爆香，随后倒入河蚌肉煸炒几分钟，至肉缩汤
出时，将豆腐切成小块下锅覆盖在河蚌肉上，加入
冷水，盖上锅盖，烧沸后转文火慢慢煨炖，待豆腐
块上面开始有气孔的时候也就差不多了，临起锅
时，撒上胡椒粉和葱花，再撒上几片翠绿的菜心，
香味瞬间扑鼻而来，令人垂涎。如果再有几片农家
腊肉一起下锅，那味道就更好。腊肉红，河蚌白，姜
丝黄，青菜绿，豆腐也白，煞是好看。这样一盆香气
扑鼻、色相诱人的靓汤呈现在你面前，就算你是个
坚定的节食减肥主义者，也会大快朵颐起来。
母亲说，河蚌浑身是宝，如果夏日莫名其妙地

烦热口干、眼内发热时，只要连喝三天河蚌汤，就
能舌中生津、眼内去火。河蚌性寒凉，不宜一次多
食，否则容易引起胃部不适。

! ! ! !一到盛夏溽暑时候，天气闷热气压低，整
日里汗淋淋黏得难受，心里便躁，头昏脑涨
的，胃口更差，见了鱼肉荤腥基本是懒得动筷
子，最想喝一碗凉意沁人的白米粥，吃两口清
淡爽口的下粥小菜。那种家常的白粥与小菜，
搭配虽很简单，却有着绵长的体己滋味，若是
在老家的清风小院里，淡雅的茉莉花香中，马
上就有一股清凉自心田涌起，两碗粥喝罢，精
神顿时为之一振，消暑祛热是自然的了。
酷暑天实在不宜大荤，浓油赤酱的大鱼大

肉，看上去就让人腻味，清淡一夏一直是我的
饮食主张，哪怕白露过后天气转凉贴秋膘呢。

粥最好是白米粥了，漂几朵小巧的杭白
菊更佳，亦可去阳台上掐两片翠得养眼的薄
荷叶，待锅里白菊盛开时，撒在粥面上，顿时
就有惊艳之感。将粥锅端至穿堂风里，借那爽
利清风很快凉透，再看粥面上微微有点发青，
那是让绿得鲜亮的薄荷染出来的，一股子凉
意已在心头眼底漫开。要知道这粥可作养生
用的，薄荷辛凉解毒，白菊祛热镇静，粒粒粳
米全都饱胀得开出花来，多让人喜欢。坐下，
一碗粥，两碟小菜，碧莹莹的毛豆米、脆生生
的榨菜丝皆可，我独喜欢菜园里摘两根顶花
带刺的小黄瓜，“啪啪啪”拍碎，再拍一颗蒜
瓣———那也是自家地里长的，就这，一个翡翠
绿，一个象牙白，都是凉意幽幽的色调，撒点
细盐，淋两滴乡下姐姐自榨的芝麻油，那种天

然的植物清香多让人眼馋。边拌边吃，边喝米
粥，边与家人聊些轻松快意的话题，看一看院
里的花花草草在暮色里慢慢舒展，一轮落日冉
冉西坠，几颗星星升上天空，一弯凉月正盈盈
浅笑———此时，此景，一碗白粥，两碟小菜，家
人闲坐，满院清风，不是幸福又是什么？

大麦粥也好，五月里刚脱下的大麦，去皮
留仁，加了绿豆，先浸泡一小时，再入锅熬煮，
煮至麦仁软烂香糯，绿豆粒粒开花，豆皮脱落，
即可开锅。稍稍讲究的，还可加几粒
艳艳的红枸杞，更是活色生
香。绿豆性凉，清热除烦，大
麦粥爽滑清香，一碗端至
面前，那棕褐色的麦仁，
浅青灰的绿豆，小红花
似的枸杞，组合成一碗
有机的黏稠凉粥，尝一
尝真能让人惊为天物，用孩
子姥姥的话讲，这好东西，哪儿
有啊？喝大麦粥最好的搭筷子
小菜，你道是什么？洗手咸菜是
也。就是鲜嫩的小青菜，洗洗，
剁剁，剁碎了，用盐码上，洗了
手，即可品尝，顶多淋几滴香
醋，碧绿生青的小咸菜，香得打
嘴巴都不肯丢的，配大麦粥是
一绝。

! ! ! !海带 !"克，生牡蛎 #"克，陈皮 $%克，海蛤壳 &%克，
萝卜 $!%克，肉汤、食盐、味精各适量。将前四味药洗净，加
水同煮，水沸后约 '%()%分钟，滤取药液，拣出海带。萝卜切
块，同拣出的海带一起放入药液中，并加入适量的肉汤、食
盐、味精。文火将萝卜煮熟，令药物入味为度。每日 $('次，温
热吃菜喝汤，'(!日为一疗程。可疏肝理气、散结消痰。主治
由肝气郁结、气郁痰凝引起的甲状腺功能亢进症。

花生粥延缓脑功能衰退

花生米 )!克，粳米 *"克，冰糖适量，同入砂锅内，
加水煮至米烂汤稠为度，清晨空腹温热食之，能延缓脑
功能衰退。

花椒乌梅汤治受寒腹痛

花椒 '"克，文火微炒后，加乌梅 !克，水煎汤服。可
用于治疗感受风寒引起的腹痛，有立竿见影之效。

花椒冰糖梨治风寒咳嗽

梨 &个，洗净，横断切开，挖去中间核后，放人 $"粒
花椒，$粒冰糖，再把梨对拼好放人碗中，上锅蒸半
小时左右即可，去除花椒后食用，一只梨
可分 $次吃完。蒸花椒冰糖梨对治疗
风寒咳嗽效果非常明显。文 ! 郭旭光

蚝油芥蓝

芥蓝洗净切茎+茎上外皮刨掉；
锅中入水，放适量盐和少许油，水开
后先放入根茎，稍后放芥蓝叶焯水；
变色之后快速捞出，蚝油、鲜酱油、
白糖放在小碗里调匀；料汁倒入锅
中，烧至冒泡关火；烧好料汁浇在芥
蓝上；把少许葱白摆放在芥蓝上；饭
勺里放适量橄榄油，小火加热至冒
烟；热油趁热浇在葱丝和芥蓝上，干
红椒装饰左右即成。

鱼露姜汁芥蓝

芥蓝洗净梗斜切厚片，叶子摘
随意大小，姜去皮磨成蓉，挤出姜汁
放在小碗拌入料酒、糖。锅开火烧混
合素油、猪油，把蒜片、芥蓝梗片入锅，
待蒜香飘出放入芥蓝，改大火不停翻
炒，芥蓝变熟后，把姜汁酒淋下继续
炒，最后加上好鱼露，炒匀即可上碟。

芥蓝菜泥

芥蓝菜洗干净，将芥蓝菜煮
熟。将煮熟的芥蓝菜压成泥状，再
根据个人口味拌入各种调味料即
可食用。

芥蓝腰果炒香菇

芥蓝改成花状，串上红辣椒圈；
将芥蓝、香菇分别焯水；腰果炸熟，
炒锅下植物油烧热，将辣椒圈芥蓝、
香菇、腰果倒入锅中翻炒，放入蒜
片、盐、白糖、味精炒匀，用水淀粉勾
芡，淋香油出锅便成。

蒜蓉芥蓝

蒜捣碎，芥蓝切成片。锅里放入
水加少许盐、油烧开。下入芥蓝焯水
捞出。锅里加热放入油。油热了加芥
蓝翻炒。翻炒一会再加入叶子部分
炒制调味加入盐、白糖，出锅前加入
鸡精淋上香油、蒜末即可。

芥蓝叶炒杏鲍菇

杏鲍菇洗净备用，芥蓝叶洗净
备用。杏鲍菇切成菱形片，锅内放
油，放入干辣椒和葱蒜炒香。放入杏
鲍菇炒软，调入一点生抽。放入切碎
的芥蓝叶子炒软，调入盐和鸡精即
可出锅。

上汤皮蛋芥蓝

芥蓝切根清净切小块。皮蛋去
壳切丁，咸蛋黄切丁。枸杞清洗后用
温水浸泡。瘦肉清洗干净切细丝，用
干淀粉抓拌均匀。中火烧热锅油，待
烧至六成热时将蒜茸和姜茸放入爆
香，之后放入肉丝煸炒，然后加入水
炖煮。至汤滚开后放芥蓝块、皮蛋
丁、咸蛋黄丁和枸杞，炖煮熟入盐即
可关火上桌。

芥蓝炒面线

先洗好芥蓝并切成小块，把番
茄洗干净并切成小块，把鸡胸肉剁
碎后加盐、酱油、生粉；拌鸡蛋液。把
面线剪短；锅水烧开，把面线放锅里
煮好后，捞起来过冷水；锅放油把面
线放到锅翻炒到看起来有点干时出
锅。炒鸡蛋液；锅里留适量花生油炒
芥蓝，等芥蓝半熟时入番茄，再倒鸡
肉碎拌均匀，等全熟了后倒鸡蛋和
面线，最后拌匀就可以出锅。陈言

家庭菜谱
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清青翠脆的芥蓝菜炎夏清粥 文 ! 朱秀坤

鲜香河蚌豆腐汤 文 ! 钟芳
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!!!!! 铺张纸巾生菜不蔫 生菜最好不要直接放进冰

箱!应先把生菜表面的水滴风干!再用干净纸巾将生菜

包裹好!装进袋子放入冰箱保存" 或者在冰箱保鲜盒里铺

层纸巾!以吸收潮气!延长果蔬保鲜时间"

! 保鲜膜包裹根茎香蕉保存时间长 香蕉等少数果蔬

会释放乙烯气体!加速自身变熟变褐" 如果香蕉几天内吃不

完!只需将香蕉根茎用保鲜膜包裹好!以减少乙烯排放!减

缓香蕉成熟进程"

! 浆果先用醋水浸泡 蓝莓#草莓等浆果容易迅

速软化和发霉变质"为了延长浆果保鲜时间!不妨在冷

藏前用 "!#的醋水浸泡片刻! 然后捞出来冲洗干

净!沥干水后放入冰箱保存" 醋可杀死浆果

上的细菌!有助于防止霉菌生长!延长

保质期" 文 ! 刘玉雯

食物保存小招数
煮妇经


