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! ! ! !去年，我得空至大理一游。尝了尝当地著
名的永平黄焖鸡。
作为一方名菜，永平黄焖鸡的选料讲究。

鸡必须选散养的永平山区土鸡，且公鸡须得是
刚打鸣的，母鸡也要刚下蛋的，这样才能确保
鸡肉特有的香味。
永平黄焖鸡的烹制并不复杂。将鸡宰杀洗

净，剁成小块，加盐、酱油拌匀。菜籽油入锅，烧
热后投入鸡块，炒至鸡肉发白时，加入酱油，再
配以白酒、精盐、香葱、干辣椒、草果、大蒜、生
姜等十几种佐料爆炒，而后添上一瓢鸡汤，盖
上锅盖，焖至鸡肉发黄，揭盖略翻几下，一盘金
黄灿灿的黄焖鸡便可闪亮登场了。
火候的拿捏是烹制这道菜的关键要点。永

平黄焖鸡最突出一个字就是———快！将一只飞
奔的仔鸡收拾成一盆香喷喷的黄焖鸡，仅需
!"分钟。火候不到，熟不透，不入味；火候过
了，则口感发柴。只有用旺火炒焖，才不会失其
真味！
永平黄焖鸡的佐料，一直被不少人

视作神秘之物，认为炒家会用一些特殊
的秘制香料。其实不然，烹饪黄焖鸡，所
需无外乎干辣椒、花椒、草果、大蒜、酱油
等最常见的佐料。关键是质量要保证（一
般用地产），搭配比例要适中，至于味精

和一些新型复合调味料是绝对不会用的。
在永平吃黄焖鸡，每个人的胃口就和千年

前的马帮们没什么大的区别，因此盛菜的器皿
硕大，我们当天的黄焖鸡就是用一个巨型菜盆
端上来的。
看那盆中之物，一寸大小鸡块，块块金黄，

卧在浅咖啡色的汤中，显得格外鲜亮。加之嫩
白的葱段，碧绿的香菜，鹅黄的姜片和艳红的
辣椒，乍看去，俨然缤纷落花，被师傅一不留神
撒在了盆里。
用筷搛一块鸡肉入嘴，只觉满嘴的鲜、嫩、

香、辣。鲜嫩是鸡的味道，香是佐料的味道，而
辣则是辣椒的味道，无一例外都是本真的味
道。这些味道，经过精心烹制，都融进了鸡块
里，那口独特的芬芳会经久不散，殊为神奇的
美味体验。 文 ! 钟颖

! ! ! !马兰!辛平" 清热解毒!有食

疗药膳作用" 而清明节前后半个

月的马兰最适宜作为菜蔬食用"

凉拌马兰

马兰洗净后下沸水锅焯熟后
切成细末；豆腐干切成细末；开洋
涨泡后切成末；放在一起拌和，加
酱油、糖、味精、麻油一起拌和。是
理想的下粥佐食菜。

鲫鱼怀!珠"

鲫鱼剖杀洗净后沥干水分备
用；马兰洗净焯熟后捞起切碎成
末；拌入猪肉糜中，打入一只鸡蛋
液搅拌成馅后嵌入鲫鱼腹中，入
油锅煎至鱼金黄皮起皱盛起，锅
留底油，将煎过的鲫鱼复入锅，加
水发黑木耳、金针菜同煮；加酱油、
盐、糖、味精，用高汤勾兑水淀粉薄
芡汁倒入，淋香油、撒葱花起锅。

红烧马兰球

马兰洗净后入沸水锅焯熟后
切成细末，拌入猪肉糜、盐、酱油、
味精、鸡蛋液，少量面粉搅拌上劲
后，捏成一只只马兰球，入油锅氽
至金黄盛起沥油；锅留底油，复入
马兰球，用高汤勾兑水淀粉薄芡，
淋香油、撒香葱起锅。

马兰炒豆腐干丝

香豆腐干切成细丝洗净备
用；马兰洗净后，入油锅煸炒断生，
后倒入豆腐干丝一起翻炒，加用水
淀粉、盐、酱油、糖、味精勾兑的薄
芡汁，起锅前撒葱花、淋香油上桌。

马兰炒蛋

马兰洗净后入沸水过焯熟后
切成细末；鸡蛋或鸭蛋打成蛋液，
蛋液中拌入马兰细末；起油锅倒
入蛋液炒熟或块状；后盛起，锅留
底油，倒入洗后切成梭子块的竹
笋煸炒断生后，倒入蛋块，加酱
油、盐、味精、糖翻炒，出锅前淋上
水淀粉勾的薄芡汁、撒香葱上桌。

马兰炒肉片

马兰洗净备用；猪肉洗后切
成片，起油锅煸炒猪肉片断生后
盛起；锅留底油，倒入马兰生炒，断
生后倒入肉片，加盐、糖、味精翻炒
均匀后，倒入用水淀粉勾的薄芡，
出锅前淋香油、撒葱花上桌。

马兰嵌油豆腐

马兰洗净后沸水焯熟挤去水
后切成细末，拌入猪肉糜中，嵌
入油豆腐中；起油锅煸炒洗净切
碎的白菜断生后，加水倒入嵌好
的油豆腐同煮，加盐、味精、葱花
调味后上桌。

马兰肉末豆腐

马兰洗净后入沸水焯熟后剁
成细末；猪肉洗后剁成肉糜；入油
锅一起翻炒断生后，倒入焯过水
的豆腐同煮，加酱油、盐、糖、味精
调味，临出锅前，倒入水淀粉勾的
薄芡，撒葱花、淋香油出锅。
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! ! ! !蚕豆缘何姓“蚕”？元代的《农书》说：
蚕豆“蚕时始熟”，养蚕时节成熟；《本草纲
目》则说：“豆荚状如老蚕”。由是，蚕豆与
蚕“攀”上了亲。
记忆中，蚕豆是儿时的当家零食。那
种用油沙炒熟，肚子裂开一条缝，
吐出一抹黄瓤的枯蚕豆，嚼在口
里最是香酥。常有卖炒货的零担
来巷子里转悠，枯蚕豆 !分钱一
竹筒，竹筒如酒杯大小，看似堆得
冒尖，其实不过二三十粒而已。
成人后，进厂当了工人。当年

工厂建在远郊，附近是一望无际
的蚕豆地。我们几个年轻人住厂，与乡人
订有“君子之交”，他们求我们修农具，我
们则有权摘他们地里的蚕豆。这有点像
《社戏》里双喜他们摘六一公公罗汉豆的
光景。罗汉豆即蚕豆。
我们常于午睡醒来后，嘴里寡淡，便

去蚕豆地里摘豆。蚕豆地里有一股子好闻
的青气，豆荚直翘翘站满豆棵，密密实实
的，只需捋几把就够了。鲜蚕豆的吃法可
以简约到除油盐外，再无须任何作料。回
来用草把子烧灶，油盐一炒，喷香，盛在陶
瓷钵里，用手拈着打白口吃，热热的，软糯
酥烂，透着田垄的野香，这是我舌尖记忆

中最富乡土野趣的点心。
蚕豆做菜极佳。汪曾祺在《食豆饮水

斋闲笔》中说：“北京人是不大懂吃新鲜蚕
豆的。北京人爱吃扁豆、豇豆，而对蚕豆不
赏识。”南方人却大都偏爱蚕豆，尤其是鲜
蚕豆。刚上市的鲜蚕豆嫩，鄂地称之为青
米豆，以之炒雪里蕻，略多搁点盐，咸津津
的，最是下饭。《随园食单》里说：“新蚕豆
之嫩者，以腌芥菜炒之，甚妙。随采随食方
佳。”又说：“芥菜即雪里蕻。”原来这种吃
法古已有之。
蚕豆还有多种吃法：将老蚕豆油炸，

壳炸裂如初开的兰花，亦如美人的兰花
指，面上撒点细盐，这就是兰花豆。兰花豆
的价钱比花生米还亲民，旧时穷人用兰花
豆下酒最宜；孔乙己去咸亨酒店吃酒，唯
一的下酒菜是一碟茴香豆，其实就是蚕
豆，用桂皮、八角、花椒、干辣椒、盐和豆煮
熟就是了；豆瓣酱大约是四川人的原创，
我炒菜以之提味，菜出锅，鲜香无比；剥去
蚕豆皮，只要里面的豆瓣，与鸡蛋或里脊
肉同炒，则是平民菜中的上品，一下就把
蚕豆的身份提高了。

不管怎样侍弄，蚕豆都是属于江湖
的。自古及今，蚕豆似乎从未上过豪宴，也
从未在平民的盘碗中消失。
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绿芥末和黄芥末
用途各不同
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永平美馔黄焖鸡

! ! ! !前些时间热播的电视剧《三世三生十里桃
花》里面的桃花醉，最是让人渴念。要说起这
个桃花酒，在桃花盛开的季节当然是要想到
这个。
做法：采用少许新鲜桃花花瓣，将采集的桃

花浸泡在淡盐水中清洗，洗净之后浸泡一段时
间之后，将桃花捞出去水沥干，备用。先铺一点
冰糖，然后再开始将桃花一点一点放进瓶中。桃
花带些苦涩，加糖是必要的。然后加酒直至淹没
桃花；浸泡于一斤白酒瓶内密封，密封七天，一
周后即成桃花美酒即可享用。桃花味甘、辛，性
微温，桃花泡酒具有活血行瘀、祛斑美容的功
能。成人每天饮用一次，但每次不宜多饮。
泡桃花酒要选用花苞初开的鲜桃花，冲洗

掉上面的浮尘后再晾干待用，把桃花上面的生
水晾干就可以了。 文 ! 隽秀

自制桃花醉

地方风味

食神会

风情厅

料理台

食门槛

白灼虾或盐水虾怎么煮
! ! ! !从菜场买回来的活虾"洗净后应该放入沸滚

的水锅中"加葱姜!黄酒(盐)"用旺火煮约 "分钟

即成' 这样煮出的虾够熟又最好吃"关键是水要

多"沸滚下锅"火要旺"一次成功' 若一次未煮熟"

重新回锅煮熟"味道就不好吃了' 文 ! 伯铭


