
! ! ! !如果绿豆
不多，可将绿
豆放在盆里，
用刚烧沸的开
水浸泡 !!"分
钟，捞出充分
晒干，放入玻
璃瓶或塑料瓶
内密封，置于干
燥通风处，一个
夏天不会生虫。
如果绿豆较多，可
先拣去杂物，将绿
豆充分晒干，装入塑
料袋，在袋中放一些
剪碎的干辣椒，密封
起来，放在干燥通风
处，这样保存一年也
不会发霉、生虫。
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! ! ! !别看紫薯外表丑丑的!里边

可绝对是惊艳"魅惑# 喜欢紫薯

那浓烈的紫色! 喜欢紫薯那淡

淡的香味!更喜欢紫薯那细腻纯

正的口感$

紫薯是百搭!做中%西点都

用得上$今天这款紫薯球就是用

奶酪来做馅!光看色彩就已经垂

涎欲滴了!呵呵!做宴点绝对叫

好滴$

紫薯奶酪球

原料：白芝麻、紫薯、奶酪

"#准备工作：把紫薯洗净蒸
熟后，用勺子压成泥，奶酪切成
小块，白芝麻略炒一下，备用。

$#将紫薯泥按成小圆饼状，
放一块奶酪包入紫薯内。

%#将紫薯奶酪球封口。
&#搓成圆球。
'# 将团搓好的紫薯球放芝

麻中滚一圈，粘上芝麻。
(#紫薯奶酪球做好了。
)#烤箱烤一下，预热 "*+摄

氏度烤 ',"+分钟即可。

酸菜藕片

将藕去节，削皮洗净，切成片，将酸菜
切成末待用。炒锅置旺火上，倒入花生油烧
热，爆香葱末，姜末，倒入酸菜末炒 %分钟，
下藕片同炒，加入鸡精，盐和少许水翻炒均
匀，待藕片熟后出锅即可。

糖醋藕排

鲜藕一节去外皮洗净，横切成 %厘米
长，再纵切成 "厘米厚，"厘米宽的藕块，
用刀拍松。然后挂面糊，油锅中炸至金黄
色，沥去油成藕排。油锅中留少许油，加湿
淀粉，精盐，白糖，醋，味精等适量勾成芡，
将炸好的藕排在锅中颠匀芡汁即成。

凤梨藕片

将鲜藕一节去外皮洗净，切成圆片，然后
入沸水烫透后，取出，晾凉。将藕片放入橙汁
中，加白糖，白醋浸泡约 $+分钟后取出装盘
即可。因色黄如凤梨，故起名为“凤梨藕片”。

清蒸藕圆

鲜藕洗净去皮，节，入笼旺火蒸熟取出
加工成泥与猪肉泥一同盛碗中加入蛋清，
湿淀粉，葱白末，姜末，味精，精盐一起拌
匀，做成圆子，摆入抹过油的笼中，旺火蒸
熟后取出冷却，再整齐地码入碗中，复入笼
中内蒸约 "+分钟，取出翻扣于圆盘中，勾
薄芡，撒上葱花即可。

排骨藕汤

炒锅置旺火下猪油烧热，将排骨入锅干
炒 "+分钟，待炒至排骨水分干成灰白色时，
加入黄酒，葱结，姜块略煸，盛砂锅内放足清
水，置旺火煨 "小时，再放入老藕以文火续
煨 "小时，然后加精盐移中火再煨半小时，
放入味精盛汤碗，撒葱花，胡椒粉即可。

鸡茸藕夹

鲜藕去皮节洗净横刀切成每片为 +#$

厘米厚的每两片相连的活页片，逐片夹入
鸡茸馅料，拖匀蛋糊，入油锅炸至外焦内熟
时捞出装盘，随蘸香醋食用。

鱼香藕丁

热锅放油烧焦，放入葱花，姜末，尖鲜
辣椒丁煸至出香味后放入鲜里脊肉丁，泡在
淡盐水中的藕丁及香菇丁，青椒丁，冬笋丁，
青豆一起煸炒，至肉丁熟时放入用葱花，姜
末，精盐，糖，醋，酱油等调成的鱼香姜汁，
用少许湿淀粉勾芡，淋麻油少许即成。

茄汁藕米

莲藕去皮去节洗净，切成碎末（米粒
状）。放入浓度为 "-的盐水中。热锅放入猪
油烧热，将藕末滗去水分下锅快炒，待水分略
干时放入番茄酱，白糖，继续翻炒至水分干燥，
淋入白醋，再放入猪油起锅装盘即可。

冰激凌藕片

将嫩藕洗净去皮，先竖剖成二再横切
薄片，放入盘内用白糖拌匀腌渍。将腌过的
藕片加入冰激凌搅拌，再在盛藕片盘的四
周点缀罐头樱桃即可。

拔丝藕条

将净藕切成条入沸水锅稍煮，沥干水
分，再加蛋清和淀粉上浆均匀，逐条投入七
成熟的油锅中炸至微黄色起锅沥油。锅留
少许底油加入白糖用勺连续扒动，待糖汁
呈水一样色微黄时，放桂花，倒入炸过的藕
条，翻动糖汁全部裹匀藕条盛盘即可。

! ! ! !肥肉的口感很怪异，所以我
一直不喜欢吃。随着韩剧的流
行，五花肉慢慢引起我的兴趣，
浅尝几次之后，感觉真是美味无
比。每次去超市看到肥瘦均匀的
五花，我的口水便不由自主泛
滥，迫不及待想买回家。

好的五花肉，肥瘦层层相
间，比例均匀，吃起来不油不涩
口感恰到好处。五花肉的吃法有
很多，煎、烤、炖、煸、卤等，而我
最爱煎五花。五花肉买回来，洗
干净铺平卷成块放到冰箱冷冻。
想吃，就拿出来切成片放到煎锅
中，煎成两面焦黄。辅料可以按
喜好选择，譬如糖醋蒜泥、芝麻
酱、鲜剁椒、香葱末。吃的时候，
蘸上调料酱汁用生菜或者虎皮
青椒包着吃，就像韩剧里那样，
一口咬下去连舌头都想一起咽
到肚子里，真的非常好吃！
和煎类似做法是干煸。冷冻

后的五花肉，拿出来切成薄薄的
片儿，放进锅中炒干水分，然后
倒入一点点食用油，开始干煸。
炒至肥肉部分变成透明状，就
可以加入豆角、大葱或者辣椒
等蔬菜。还没出锅，满屋子便萦
绕着浓浓的肉香味，让人垂涎
欲滴。干煸五花肉做法虽然简
单，但是特别需要注意火候，炒
嫩了口感油腻，炒过火容易成油
渣，甚至部分会碳化，对身体非
常不利。
每当家里来了客人，我总是

忍不住做上一盘，想把自己的最
爱和客人分享。他们吃得心满意
足，我也很有面子。不少人怕胖，
不敢碰五花肉，只挑瘦肉吃，其
实是没口福。研究表明，适量吃
一些五花肉，不仅不会发胖还有
助于身体健康。
五花肉只要做得巧妙，远比

牛羊肉好吃得多。

家庭菜谱

金秋藕馔
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那一抹紫色———紫薯奶酪球

美味煎五花 文 ! 贾利娉

! ! ! !几十年未见的姨妈
突然从杭州打来电话，

说要到我这里来玩。我十
分惊喜。妻子建议到酒楼包
厢订一桌，以显隆重。我说还是
在家里弄几个菜比较好，这样有
家庭氛围，而且吃得安全放心。

妻子拗不过我，决定买菜、上厨
等主要工序皆由我负责，她做我的下手。

我忙的家宴除了六个冷盘（三荤
三素）外，就是“四菜一汤”加水果碟。
四菜都是普通的家常菜。可我忙

得特别起劲，特别开心，因为我忙的
每一道菜都合姨妈等亲戚的口味，所
起菜名也让姨妈等亲戚赞叹不已。
“蝴蝶起舞”，是一道生炒鳝鱼（我们
这里又叫长鱼）。由于鳝鱼呈黄褐色
的斑点，切成一小段一小段生炒后，
看上去就好像蝴蝶一样，故我想出
了这么个菜名。盛在盘中的生炒鳝
鱼，色彩斑斓，捣成碎末白得近乎
透明的蒜泥，形同一颗颗晶莹的
珠玑，躺在鲜嫩的韭菜黄中，
伴随着一只只翩翩起舞的蝴

蝶，俨然是一帧彩蝶嬉春的工艺品，
看看心就醉了。“凤凰归巢”，是清蒸
小公鸡，我从市场上买回的小公鸡在
一斤半左右，让人宰杀去毛后，回家
洗净，蒸前在鸡身内外抹上精盐，肚
子里放些葱姜，外面也放些葱姜，用
一张荷叶裹起放到微波炉蒸。小公鸡
睡在荷叶中不就形同“凤凰归巢”吗？
清蒸小公鸡原汁原味，吃起来不但口
感很嫩，而且营养成分尽在其中，博
得亲戚们的一致好评。“百鸟争鸣”，
是我专门烧给姨妈的“时鲜文蛤”，姨
妈久离故乡，最想吃的就是产于家乡
海边的文蛤，为了保证“天下第一鲜”
的原汁原味，我专门用白水煮文蛤，
稍稍放入一些精盐，煮熟的文蛤两扇
带花纹的贝壳徐徐张开，犹如一只只
展翅翱翔的小鸟，壳里的文蛤肉恰似
鸟头，我灵机一动，便美其名曰“百鸟
争鸣”。姨妈品尝后，喜得像个小姑娘
似的连呼“哇噻”，说我在杭州开饭店
生意一定会很“牛”的。“赐我百财”是
我家的“招牌养生菜”，也是这次家宴
隆重推出的喜庆健康菜。说白了就是
“慈姑白菜”，慈姑的谐音为“赐我”，
白菜的谐音为“百财”，大白菜营养成
分丰富，富含蛋白质、脂肪、钙、磷、铁
及多种维生素，慈姑素有“水中板栗”
之称，有着很好的营养价值和药用价
值，而且吸汤能力特别强，两者搭
配组合，不需什么作料，只要放些

精盐，起锅放些蒜段
和味精就行了。大白菜软
软的柔绵，慈姑粉粉的清
香，汤白，味鲜，口感柔，吃起
来别有一番风味。上这道菜时，
我喊一声“赐我百财”来了，客人
个个拍手叫好，谁不喜欢身体健康
又“财源广进招百财”啊！

吃饭时的汤不要太费心，就是传
统的“青菜豆腐汤”，俗话说，“青菜豆
腐保平安”。豆腐含有大量的维生素
和氨基酸，青菜也是含维生素和矿物
质最丰富的蔬菜之一。这种蔬菜“黄
金搭档”当然是最健康营养的，既为
保证身体的生理需要提供物质条件，
又有助于增强机体免疫能力。
四菜一汤，既简朴节约，又荤素

搭配合理，所耗精力也有限，表达
着一种诚挚与亲近，在其乐融融的
家庭氛围中浅斟慢酌，其乐无穷。

防绿豆
生虫二法
文 ! 齐建荣

圆台面

煮妇经

私房菜

风情厅

食门槛

巧剥蒜皮
! ! ! !将蒜用温水泡 ! 至 " 分钟捞

出!用手一搓!蒜皮即可脱落" 如需

一次剥好多蒜! 可将蒜摊在案板

上! 用刀轻轻拍打即可脱

去蒜皮"

文 ! 王小溪
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