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! ! ! !老上海的广东人家，过
年，都会按照家乡习惯，煮

一大份看家菜，那就是人人皆知
的“罗汉斋”。

居家的罗汉斋! 随着地理环境
的变化和时代的变迁，其中的食材也有所
变更，慢慢带上了江南特色。譬如，发菜
!干货"似发丝"又谐音#发财$%，因现在较
少，故人们用无锡油面筋增味添香，甚至

还可以加些新鲜针菇，以增加爽口
感，十分好吃。

既然是斋，就不会有
一点点荤腥。它的最大特
色，是用红腐乳汁作
调料，做出的菜
肴，色泽红润，
味道独特，百
吃不厌，所

用食材也极为普通。
备：小红枣、白果各两把，花生、莲子各

一把，洗净煮熟待用。红枣花生不易煮透，
应先煮。水发木耳两把，小冬菇一小把（冬
菇不宜多放"因为味道太浓"反而会破坏这

份菜肴的原味%。木耳煮软、冬菇发好煮熟
待用。大白菜!黄芽菜%一大棵，切去下半菜
叶部分不要，留上半菜帮部分，顺菜帮竖切
成 "#$寸长小条待用。腐竹两条，泡软切成
"#$寸小条煮熟待用!过去的广东土产店里

有用南乳汁制成的厚厚甜甜又软软的腐竹

片卖%&龙口粉丝两小扎，开水泡软待用。新
鲜针菇一盒!超市有卖%，剪去老根部分备
用。无锡油面筋一袋，沸水泡一下，压去油水
待用。红腐乳汁一瓶（超市有卖%，备用。
烧煮过程极为简单：
"# 象征性地起个油锅!即放极少油%，

将煮熟的红枣、花生、白果、莲子倒入翻炒。
%# 将木耳、冬

菇、腐竹倒入一起
翻炒。随即不
断徐徐倒入
腐乳汁和
沸水烧

滚，不能让汤汁烧干，沸水要沿
锅边一圈徐徐倒入。

&' 下大白菜梗、针菇，继续加腐
乳汁来调味。

('下油面筋，此时锅中水分极易被吸
干，需继续加腐乳汁和沸水翻炒。这份菜的
咸淡基本由腐乳汁调制。

$!下粉丝。此时锅内食材丰富，须不断
徐徐加沸水翻炒，使腐乳汁渗透各种食材。

)!试味，根据口味看是否要加点
盐。最后撒鸡精和些许绵白糖吊味，再
淋芝麻香油，即可装盆。

上桌时最好用深的大鱼
盆装。此菜没有油腻，老少皆
宜。这份菜如果一次吃
不完，可先盛入砂
锅，进冰箱，随后吃
多少盛多少出来
加热食用，存
放二三天
没问题。
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! ! ! !取黄精 "$克，大米 $*克，陈皮
%克!研末%。将黄精切细丝，冰糖适
量同煮，用小火煮至米熟开花，粥
稠见油，放入陈皮末，再煮片刻即
可。每日 "剂，早晚温服。"个月为
"疗程。

沙参红枣汤治病后不思饮食

有些人高、低烧后已愈，但胃液
未充，余热未解，不思饮食，胸膈满
闷，神情不扬。遇此情况，不妨喝点
沙参红枣汤。
取北沙参 )*克，红枣 "%枚（去

核、劈开），用水 "***毫升，煎 &$分
钟!开锅后%"余汁约 )**毫升，每日
服 &次，每次服 %**毫升。
注：中医有“气壮胃开”之说。上

两药为壮气之药。中老年人食少纳呆
者，皆可服用，以代茶饮之。

川楝子红糖水治急性乳腺炎

急性乳腺炎，常见于妇女产后，
多为金黄色葡萄球菌感染所致。中
药川楝子疏肝郁，清胃热，对金黄色
葡萄球菌有抑制作用。川楝子
配以红糖，可防川楝子之苦
寒伤胃，又可缓解川楝子的
毒性，还可温经通络。

方法：取川
楝子 %*克，加水

$** 毫升浸
泡 半 小
时，水煎
约 "$ 分

钟，去渣取
汁，加入红糖 $*

克溶化，分 &次服，
每日 "剂。或将川楝子

连皮和仁捣碎晒干，炒微
黄，研细末。每次取 +克，加
入红糖 )* 克，用黄酒或开水

"**,%** 毫升冲服，每日 ",%

次，连服 %,$次可愈。治疗期间
停用其他药物。

糯米冰糖羹治夜尿过多

取糯米 "%*克用清水泡胀，
蒸熟，拌入冰糖 &*克!捣碎末%，
再以文火蒸 "* 分钟即可食用，
每日 "次，连吃 "周。治疗夜尿
过多效果不错。

孩儿养胃汤治妊娠剧吐

妊娠呕吐又称恶
阻，是指妊娠早期出
现的恶心、呕吐，头晕
厌食，甚或食入即出者。

对于妊娠剧烈呕吐的女性，
不妨试试孩儿养胃汤。
方法：取太子参!孩儿参%、

山药各 "$克，陈皮 ) 克，砂仁
!后下%& 克，茯苓、麦冬、姜半
夏、竹茹各 +克，生甘草 $克。水
煎服，每日 "剂，分 %,&次内服，$
日为"疗程。一般服药 ",&个疗
程后即可痊愈。

胡萝卜荸荠竹叶茶治水痘

水痘是冬春季儿童的常见多
发病之一。它是由水痘-带状疱
疹病毒引起的急性传染病，在给
患儿药物治疗的同时，配合胡萝
卜荸荠竹叶茶治疗，有相得益彰
之功。患儿家长不妨一试。
方法：取胡萝卜 "只，荸荠

"*个，鲜竹叶 "*克。煎汤代茶饮
服。不拘次数。适用于有轻度发
热，皮肤及头皮出现水痘、结痂及
丘疹的轻型水痘。

患儿在发热和出疹期间，要
多卧床休息，多饮开水，吃容易消
化、富含营养的食物，忌吃辛辣鱼
腥煎炸食物。 文 ! 郭旭光

黄精大米粥治脂肪肝
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文 ! 陆家仕

! ! ! !红酒如一天之内喝不完，可采
取以下方法进行保存。
存放位置：选择阴凉避光处。
存放时间：若要延长保存时

间，开瓶后，应该先用抽气筒，抽走
瓶中的空气，再塞回木塞子，将瓶
身直立，置于阴凉通风处。
换瓶保存：可以将大瓶酒倒入

小瓶中，尽量倒满，然后用软木塞
堵住瓶口。这样就能减少瓶中的氧
气，延缓红酒的氧化时间。因此，建
议把没喝完的红酒分装成小瓶，每
瓶尽快喝完。
红酒保存温度：储存红酒的最

佳温度是 "*"#"$"。若保存在超
过 %$"的环境下，红酒会失去细
腻的口感，更有甚者，喝上去像被
煮过一样。若温度过低，葡萄酒也
会膨胀，出现酒液外溢、软木塞被
推出瓶口等现象，造成葡萄酒被氧
化、细菌滋生。 文 ! 王永兰
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! ! ! !在面板上把 !"#克面饼擀成薄饼!

用圆切刀切成 $% 个 &'" 厘米的小圆饼"

把烤箱加热到 !()!! 把香肠和奶酪放在碗

里" 取一片面皮在手心里!填上香肠馅!包成

饺子状#重复制作 $%个饺子"把这些包好的饺

子放在烤盘上!刷上鸡蛋液!轻微撒一点

辣椒粉"把香肠饺子放在烤箱里烤

$!分钟!直到面皮金黄酥脆!

食用时撒一些辣椒粉"

文 * 姜涛
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! ! ! !在传统的烹饪中，做汤、用汤既是
衡量厨艺的一个重要标志，也是判断
食物美味的心得与本事。
过去烧菜，是没有味精、鸡精之类

的，吊鲜全靠汤。好的高汤，除了好的
原料外，还要一定的火候、时间、滤
清等一整套环节，缺一不可。如
今做高档菜，厨师一定要用高
汤。平庸的厨师不会做汤，

只会用味精调味。真正
的名厨料理，是很少
使用味精的，而
是懂得用高
汤来调理
食物。

在厨师界有一句名言，就是“唱戏
的腔，厨子的汤”。由此可见，一个上级
别的厨师所要展示的烹饪技艺多半会
泡在汤里。

有人说，汤菜在任何菜系里，都堪
称名厨烹饪的美食“力作”，特别是煲
制中的汤，更是各种原料的营养成分
得到充分渗透的极致。此外，高汤还是
传统的高档滋补品。那些偏爱食补的
人特别强调说，“饭后一碗汤，不用找
药方”，汤补是食补的最好方法。
高汤，也称“上汤”，是“汤中之汤”

的意思，就是利用水煮的方法，把食物
的精华提炼出来。但在厨艺中，高汤所
以存在的重要意义，并不在于它是汤，
而是在于它含有食物美味的精华，在
烹饪中可以拿来调味。比如炒菜，加一
点高汤，美味加倍；比如煮饭，加高汤
去煮，会别有一番丰盛滋味；比如煮
汤，以高汤作汤底，味道就是比白
开水煮的汤多了一分香醇。这
样的高汤，才是厨师们重视

的原因所在。
中国菜有五

味、五色和五香之
说，汤的“五味”重五
味与五香，与其他菜肴兼五色不能同
日而语。对汤而言，讲究的是“五味调
和”，包含着两层意思：一是每一种高
汤应有自己的独特风味；二是高汤技
术离不开物料的熬制，有时还要增加
一些调味品，以适应更多的口味。

汤的“五香”，通常指烹调食物所
用茴香、花椒、大料、桂皮、丁香等五种
主要香料，即芒香类调味品。它的功能
是把有腥味、臊味、膻味的食品变
得无异味，进而使食品清香扑
鼻。福建名菜“佛跳墙”，就是
因为其汤香味四溢，能
使“佛闻弃禅跳墙来”
而出名，可见具有
香味的汤，对
菜肴是何等
重要。

食神会

食门槛

拔丝菜炒糖
巧用明矾和食醋

! ! ! !巧用明矾.做拔丝菜炒糖是关
键，由于技术不熟，往往是还没下原
料，糖汁已凝结成块，致使糖与原料脱离。
为防止这种情况，炒糖时，可放入一粒米
大小的明矾，这样可使凝结时间延长，便
于裹匀主料，吃起来糖丝会拔得更长。

巧用食醋：在做拔丝菜时，往往会出
现拔丝不长或拔出即断的现象，遇到这种
情况，可在炒糖时放入几滴食醋，即可使
拉出的糖丝延长，如掌握得好，可达数尺。

需要注意的是，投醋时
一定要准确，切勿一下
倒入很多，加醋太
多，会形成糖稀，
反拔不出丝来。
文 ! 刘玉雯


