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我家厨房 /

! ! ! !百合!又称蒜脑薯!洁白如玉!甜香

可口!富含矿物元素钟!有利于加强肌肉

兴奋!促进代谢功能协调"常食能使皮肤

变得细嫩!有美容养颜的作用"

百合性平!味甘!微苦!能健脑强身!

润肺止咳!清心安神!消暑止咳"

百合入馔可凉拌!炒食!煮汤!是夏

日清热消暑的佳品"

百合苦瓜拌黑木耳

百合剥瓣洗净，苦瓜去瓤和籽洗净
切片，水发黑木耳洗净撕瓣。百合、苦瓜、
木耳一起入沸水锅焯烫后捞出放冰净水
中激凉捞出沥干，加盐、味精、麻油拌和
装盘。

百合玉米色拉

百合剥瓣洗净焯水，嫩甜玉米粒焯
水，胡萝卜去皮洗净切粒焯水，莴笋去皮
洗净切粒焯水。百合、玉米、胡萝卜、莴笋
加盐、味精、胡椒粉、芥末酱、色拉酱拌
匀，装盘。撒熟火腿末即成。

南瓜百合糯米枣

小红枣用滚水泡软去核，糯米粉加
滚水拌和，揉成面团，搓条下剂，搓成小
粒，塞入红枣内。日本小南瓜去皮、让和
籽切成丁，百合剥瓣洗净。红枣、百合、南
瓜一起入锅加水烧滚，加冰糖煮熟，放入
糖桂花，冷却后装盘。

蛏肉炒百合

百合剥瓣洗净焯水，蛏子用淡盐水
浸养后洗净，入沸水锅烫至壳张取出，剥
壳取肉，撕去两边黑筋再洗净。葱段、姜
片入热油锅爆香，放入百合片和青椒片
炒透，再下蛏肉翻炒，烹黄酒，加盐、味
精、胡椒粉，勾芡，淋麻油起锅装盘。

芦笋百合炒培根

百合剥瓣洗净焯水，芦笋嫩段洗净
切斜段焯水，培根切菱形小片，一起入热
油锅煸炒成熟，烹黄酒，加盐、胡椒粉、味
精，调味起锅装盘。

糟溜百合鱼片

黑鱼中段洗治干净拆骨去皮，斜批
成片，上蛋清浆。百合剥瓣洗净焯水，水
发黑木耳洗净焯水。鱼片入五成热油锅
滑油，锅中留余油，下百合、黑木耳煸透，
加鲜汤烧滚，加盐、白糖、味精、香糟卤，
勾芡，放入鱼片，起锅盛入烩盆。

鸡火百合

百合剥瓣洗净，入沸水锅焯断生捞
出沥干放碗中，上面放熟火腿丝、熟鸡脯
肉丝，加盐、味精、胡椒粉拌匀。葱花入热
油锅爆香，浇淋在百合鸡火上拌匀装盘。

百合枸杞炒鸡片

百合剥瓣洗净焯水，枸杞泡发，鸡脯
肉批成片，上蛋清浆入四成热油锅滑熟。锅
中留余油，下葱段、姜片爆香，放入百合、枸
杞炒透，烹黄酒，加少许鲜汤、盐、味精，枸
杞，放入鸡片炒匀，淋熟油，起锅装盘。

百合莲子银耳羹

百合剥瓣洗净，银耳泡发洗净撕片，
莲子洗净，枸杞泡发，一起放入砂锅内，
加清水烧滚，小火煨至酥烂，汤汁稠浓，
加冰糖、糖桂花和蜂蜜调味即成。

! ! ! !桑拿天，面对一条硕大憨厚的冬瓜，一
身粉白如霜，霜下青皮似翠，油然令人触目
生凉，心中清爽。
热浪翻滚的酷暑天气，最喜以性凉解渴、

水丰甘淡的冬瓜汤下饭。冬瓜削皮，切块，只
一点香葱炝锅，添半锅水，饭前烧好。凉透了，
蓝花汤盆中莹润透明的青白冬瓜片，甚是养
眼，双唇稍一抿，马上化成舌上怡人美味，喝
汤，吃饭，“呼噜呼噜”，一碗饭就下了肚，忍
不住又要喝上半碗微甜清凉的冬瓜汤———
闻听窗外蝉鸣嘶嘶，哪还有什么苦夏之叹。

冬瓜汤中也可加入蚕豆瓣，初夏时打
下的新蚕豆，泡上一晚，就可一颗颗剥成
嫩黄似松花的豆瓣，随冬瓜片一起下锅，
略炒一炒，入水，烧开，再焖一焖，很快酥
烂，敞开锅盖，自然凉。
一动铲子，黄黄

的豆瓣皆已开了花，衬在洁白的冬瓜片中，
真是好看呢。吃在嘴里，瓜是清淡却鲜美，
豆瓣却糯软又起沙，极是可口。

冬瓜海带汤也好，更常见的是冬瓜排
骨汤，一年四季都能吃到。有一回，我却在
南京吃到了风鹅烧冬瓜汤。冬瓜片得很薄，
汤中只几块风鹅，显见是文火慢慢煨出来
的，鹅肉特别的鲜美，香得人眉毛都快掉
了，几乎连小骨头都要吞进肚才过瘾。最让
人难忘的是那鹅肉的胭脂色，衬了冬瓜片
的微黄，很是艳丽。那是在旅行途中，朋友
招待的，我家小女更爱这道菜，我只抢得一
小块肉，几片冬瓜，至今难忘。

冬瓜海米，也不错，最初却是在火车上
吃的。冬瓜片，虾米，淋上酱油，收了汤，冬

瓜已成琥珀色，好看，因为有了虾米的滋
润，很是鲜爽。虽说火车上的饭不好，那道
菜倒让我吃得干干净净。过后试过几回，屡
试不爽，吃腻了冬瓜汤，不妨试试。

冬瓜肉白、皮翠、瓤如絮，一身好颜色，
削下的冬瓜皮也是一道菜。切成丝，与红辣
椒同炒，搁点豆瓣酱，嚼一嚼，辣乎乎，甜滋
滋，脆嘣嘣，青青红红的，逗得人食欲大开
是必然的，市井小餐桌上亦为常见。有意思
的，这盘菜佐粥亦美。

生性淡泊的冬瓜，在大宴席上也有令
人惊艳的时候。硕大的一只冬瓜只取大半，
翠绿的瓜皮上雕了龙，刻了凤，镂了鱼，嵌
了花，瓜瓤已掏空，造成盅形，盛上了汤，汤
中或瑶柱、鸡丁、香菇、蟹粉、莲子、虾仁、
冬笋、火腿……多少功夫才能炖一盅啊!

不过，此等宴席可不是平民百姓轻易
吃得的。寻常如我，还是自家灶
上烧一锅虾米冬瓜汤，去
火消暑好解渴吧。

清热佳品百合
文 ! 茅伯铭

家庭菜谱

清凉甘美冬瓜汤 文 ! 朱秀坤

! ! ! !雪花"牛肉在红色肌肉里#夹

杂着不少白色的脂肪# 这种牛肉

除了口感细嫩外# 其脂肪含量远

高于普通牛肉# 其中饱和脂肪

酸更是高含量# 老年人要少

吃或不吃$ 文 ! 百名

老人少吃
“雪花”牛肉

! ! ! !苏子，是一年生草本植物，茎长
有 "米多高，绿色的圆形叶子，有奇

特的香味，既是不可多得的烹调作料，
又是一种特殊的药材。母亲做的苏子叶
豆腐卷，外焦里嫩，咸香可口，那份溢香
的亲情，永远地留在了我的记忆里。

小时我有“苦夏”的毛病，一进入伏
天，我就浑身无力，食欲不振，面对以往

吃不够的饺子，也没了胃口。母亲就去村里
老中医家讨得个偏方，用苏子叶煮水喝。母
亲采来苏子叶，煮水让我喝。那味苦得我直
呕吐，母亲就给我加点红糖，哄着我硬喝下
去。喝了几天苏子叶水，并没有见效，我还是
不爱吃东西。有天早上，母亲看我面黄肌瘦，
有气无力的样子，又去找老中医。回来后，母
亲手里多了一袋豆腐，母亲说给我做豆腐卷

吃。我就坐在厨房门口当看客。母亲和了半
盆面，放在案板上反复揉，不时地撕下一块
看看，再接着揉。外面烈日当头，厨房里闷热
得像个蒸笼，母亲累得满脸热汗。我走过去，
用毛巾轻轻地给她擦了脸。面揉好后，母亲
把面放进盆里，盖上塑料布醒着。母亲又把
苏子叶和豆腐放在开水中焯一下，控水后切
成小块，放上花生油、味精、盐搅拌均匀。接
下来，母亲拿擀面杖把面饼擀成面皮，放上
馅后把面皮卷成长条，用菜刀切成梯形。
母亲在大锅里加水，还放了些绿豆。等

锅烧热后，母亲让我看着火，她双手托起一
块豆腐卷两端，沾点热水，趁热贴在锅壁上，
有贴不住的，母亲就用铲子压一会。盖上锅
盖，母亲用烧火棍压着麦秸小火烤着。过了
半个多小时，母亲打开锅盖，锅底的部分已

是金黄一片。母亲停火后，用铲子
小心地一个个铲下来装盘。

在那个大伏天，我坐在院子里梧
桐荫下，听着蝉鸣，喝着绿豆水，吃着香
喷喷的苏子豆腐卷，那幸福的味道，终生
难忘。在母亲的精心呵护下，我的病慢慢
地好多了。后来我才知道，苏子叶有抑菌
解毒，行气宽中等功效，和蛋白质丰富，有
人体必需的 #种氨基酸的豆腐搭配，既营养
又治病。
离家工作四处飘泊，吃过多种面食，却

难见用苏子做的豆腐卷。我忽然明白，这种
特殊的豆腐卷，那里面不仅有苏子和豆
腐，还有母亲的慈爱和挂念，只有母亲会
给我做，就如她的舔犊之情，是世上独一
无二的。

母亲的苏子豆腐卷 文 ! 文勇

花椒茴香治腰酸腿软

花椒 $%粒，小茴香 &%克，煨熟
后研细末，炼蜜为丸，每次服 &'(克，
每日 )次，连服 &日。

川贝炖雪梨治顽固性咳嗽

川贝粉 "%克，雪梨 "个。削梨皮，挖
去梨心，切片，加冰糖 "$克，与川贝粉一
同放碗内，加适量水，文火炖 "小时左右，
分两次服，饮汤食梨。

糯米粥治慢性腹泻

糯米 $%克，大枣 &枚。将糯米、大枣
洗净，放入铁锅或砂锅内，加水适量，用旺
火煮沸，然后用小火将其煮熟成糯米粥即
可。每日早晚各食用 "次。连续服食 $'"%

日。对虚性腹泻尤为有效。

花生粳米粥延缓脑衰

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。

文 ! 郭旭光

药膳房

烹饪小窍门
! ! ! !炸猪排保持形态妙法!炸

猪排前在有筋的地方割 "#$个

切口#炸出的猪排不会收缩$

炸鸡肉酥脆可口妙法!先

将鸡肉腌制一会儿# 封上保鲜

膜放入冰箱#"%分钟后再取出

入锅炸# 这样炸出的鸡肉

酥脆可口$

文 ! 胡安仁
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