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! ! ! !炒菜之后控油。把菜锅斜放
一两分钟，让菜里的油流出来，
然后再把菜盛盘，而将剩下的油
收集起来。

凉拌菜最后放一小勺香油，
马上食用。这样香气可以有效散
发出来，但油脂不至于被菜吸收
进去，需要的油量比较小。

煲汤之后去掉上面的油。
鸡、排骨、牛腩、骨头等炖煮
之后都会出油，把表面的
油撇出来，另放小碗中，
就能在喝汤时少吃不
少油脂。
把肉加调料煮到

七成熟再切片炒。等
到其他原料半熟，再

下肉片，不用额外加入油脂，一
样很香。

多采取不用油或少用油的
烹调方法。比如蒸、烤或生食。生
鱼片的美味并不逊色于红烧鱼。
蒸豆角、蒸茄子、蒸南瓜都相当
美味。 文 ! 胡万里

优质金针菇：颜色应该是淡黄至黄褐色，菌盖中央
较边缘稍深，菌柄上浅下深。
劣质金针菇：色泽应该是污白或乳白。不管是白是黄，

颜色特别均匀、鲜亮，没有原来的清香而有异味的，可能是
经过熏、漂、染或用添加剂处理过，要留意其药剂会不会影响
健康，残留量是否达标。

金针菇的存储：用热水烫一
下，放在冷水里泡凉，然后
再冷藏，可以保持原
有的风味，!!左右
约可储存 "!天。
文 ! 刘玉雯
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蜜汁梨球

将大鸭梨用水洗净，削去外皮，用挖球
器挖出一个个圆球，去内核，放入清水内
浸。红樱桃少许切成细末。炒锅洗净，置中
火上，用香油将白糖炒至浅黄色，加少许水和
蜂蜜，煮开后放入梨球，煮至梨球内烂入味，
糖汁稠浓时撒上红樱桃末，出锅装盘即可。

百合煮花生

先用热水把花生米浸泡半小时，剥去
红衣洗净，入锅加水，用大火煮沸后改用小
火焖。把百合掰开挑拣洗净，待花生米煮至
半成烂时放进百合同煮。待花生百合软烂
时加入细盐、白糖、味精稍煮后装盘即可。
为秋季理想的保健食品。

山药大米粥

将山药去皮洗净切块与淘净的大米一
起煮粥，先大火烧开后再用小火煨煮。待山
药与粳米熟烂时加适量蜂蜜搅拌即可。山药
性平，味甘，能补中益气、益肺固精、滋养强
壮，老年人常食有健身延年之功效。

银耳大米粥

将银耳用温水发开后，洗净切碎，与淘
净的大米同煮为粥。银耳大米二者同煮为
粥，具有滋阴润燥、补肺养心、健脾生津的
作用，适用于在干燥的秋季食用。

沙参心肺汤

将沙参、玉竹拣捡后用清水漂洗，再用
纱布包好备用。将猪心、猪肺用水冲洗干
净，挤出血水，与沙参、玉竹一起放入砂锅
内，再将葱洗干净放入锅内，注入清水适
量，先用大火煮沸后再用小火炖约 "#$小
时，至熟透加精盐少许调味即成。适用于老
年肺虚咳嗽、大便燥结等症。

南瓜虾皮汤

将南瓜去皮瓤，切成薄片。把虾皮泡后
淘洗赶紧捞出挤净水分。锅内放油，烧热，
放入葱末、姜末、花椒炝锅，随即放入南瓜
片爆炒几下，浸入清汤，加虾皮、精盐，待南
瓜片煮烂时加入味精即成。常食此汤能补
充营养，滋补身体，促进生长发育。钱桂华

! ! ! !笔者退休后常患口疮，中医朋友向我
推荐了雪梨鸡蛋羹。常食效果不错。

雪梨、鸡蛋各 %个，鲜橙 "个，木瓜半
个，葱花、生粉少许，冰糖 &茶匙。将雪梨去
皮、去核切片；鲜橙去皮切片；鸡蛋打入碗
中，取其蛋清备用。起锅加入适量清水烧
沸，放入雪梨片、木瓜片煲 "$分钟，加入冰
糖调味，勾薄芡，加入蛋清、鲜橙片，盛入汤
碗，撒入葱花即可食用。 朱德珍

! ! ! !取白面 $!!克，将其放在蒸笼上，大火
蒸 %!分钟后，取出晾干，将蒸过的白面放
在炒锅内，用文火翻动着干炒 '("!分钟，
然后放入红糖继续翻炒，大约 %分钟后，红
糖和白面就渐渐融合在一起，此时出锅即
可食用。每日 &()次，每次 &汤匙，温开水
冲服，一般连用 %!天为 "个疗程。郭旭光

! ! ! !炎夏时节，最爱吃些清火解暑的凉菜，譬如蒸茄
子、刨凉粉、拍黄瓜，但最让我青睐的还是戳豆腐。
“戳”乃家乡方言，捣碎的意思。这戳豆腐其实类

似于凉拌豆腐，做起来快捷又方便，真正的价廉物
美，又可口又下饭，是一道平民美食，也是夏季里百
姓家中清淡随意的家常菜。
做戳豆腐其实简单，买两块稍稍老一点的豆腐，

最好用“扒灰头”（以形著称的一种豆腐），开水里汆

一下，去掉自身的豆腥
味，清清爽爽地端上桌，
与一桌红红绿绿的荤菜素菜同时出
场，看上去就非常清凉养眼，仿佛一堆艳丽花草中开
出了一对脱俗的百合或白莲，心中兀自清凉起来。这
才浇上麻油、白醋、撒一点盐花，拍两瓣蒜头，两块雪
白的豆腐马上让众人的筷子以最快的速度捣碎，开成
了盘中乱琼碎玉般的朵朵小花，搛起来喂进口中，那
滋味清新、香醇，鲜美得很，不知不觉间于清凉之中唤
醒了舌上味蕾，开胃是必然的，有这一盘戳豆腐，暑
季里的厌食自会好上一半。不消说，一桌佳肴中，戳
豆腐是最先被优待掉的，吃罢还觉得齿颊留香。

稍稍讲究一些的，也可用咸蛋黄或松花蛋与凉
豆腐同拌，点缀一撮翠绿的香菜叶，不仅滋味更美，
连颜色也更为艳丽，那切碎的金红蛋黄衬了白的豆
腐甚是抢眼，而松花蛋上的细小花朵，很能让人想到
冬天的雪，心中已悄悄地有了凉意。还可以再加些黄
瓜丝，半青半白的嚼在口中，脆生生的，爽口，松花蛋
的柔与韧，咸蛋黄的酥与沙，更有凉拌豆腐的清热润
燥，那口感夸张一点说，正如随园主人袁枚所言“豆
腐得味，远胜燕窝”呢。

怎么样？夏天里，多尝尝戳豆腐这一风味凉菜
吧，做起来一点不难。不仅可以解热消暑，清洁肠胃，
增进食欲，作为高营养、高矿物质、低脂肪的豆腐，吃
多了，在开胃之余，还可减肥呢。
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家常菜巧用油
买、食、放金针菇三要点

煮妇经

! ! ! !每当秋风送爽，“秋姑娘”步履轻快地蹁跹而至时，
圆滚滚、黄澄澄的柚子，也如影随形般地亮丽登场了。
柚子是个好东西。健胃、化痰、解酒，样样拿手。更

妙的是，吃了还不用担心长痘痘。只是每次吃完了柚
子，看着小山似的柚子皮，被无情地扔往垃圾桶，心里
总有莫名的心疼。
上网查询后，才知道自己的孤陋寡闻。柚子皮不仅

可以入药，还可以料理。有的用柚子皮烹制的菜肴，还
是当地的特色名菜呢。看来，我家的柚子皮，再也用不
着扔垃圾桶了。

每年的农历“霜降”，按照民间习俗，是进补的日
子。这一天，大家喜食番鸭。于是，我跃跃欲试地计划在
这一天，烹制柚皮鸭，给全家一个惊喜。当然，番鸭是在
“霜降”前早早备好的。因为番鸭的身价，在“霜降”这一
天，必定坐“火箭”！善打价格“时间差”，也是每个家庭
“巧妇”的必修课哦。

做柚皮鸭的第一步，自然是去除柚子皮与生俱来
的苦味。在沸水中汆苦瓜，可以降低苦瓜的苦味。这个
办法同样适用于柚子皮，于是如法炮制。削好皮、切成
块的柚子皮汆水后，挤出水晾干备用；开中火，葱、姜炸
锅，煸出香味；倒入控水后的鸭块、柚子皮，加入适量的
糖、酱油，炒出糖色；再加入盐、水，水以没过鸭块和柚
皮为限；先大火，烧开后改用小火慢煨，煨到汤汁收浓
时，淋上麻油，即可装盘上桌。
上盘后的柚皮鸭，鲜香油亮，令人垂涎。迫不及待

地搛一口送入嘴中，煮软了的柚子皮像海绵一样，饱吸
浓汁。用嘴轻轻一吸，汁液在唇舌间溅溢，清香扑鼻。抬
头看看老公，此君也不甘示弱，在那儿埋头苦干呢！
从此，柚子皮成了我家餐桌上的“座上宾”。我用柚

子皮，恣意将烹饪创意挥洒：时而红烧，时而清炒；时而
凉拌，时而腌制。有时让它当“主角”，也有时拿它当配
料。就连一向不善言辞的老公，也终于大开“金口”，夸
我厨艺了得，持家有方。听到老公的夸奖，我自然是笑
得合不拢嘴！
你也试试吧！不久你就会发现，对生活多

一点用心，就会收获多一点快乐！
文 ! 赵莲花
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