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糖醋南瓜丸

将南瓜去皮、瓤，洗净切块，蒸熟
后，取出，控水，加面粉、白糖、食盐，揉
成面团状；锅内放油，烧至七成热，把
南瓜挤成小圆球状丸子入油中炸至金
黄色时捞出；锅内放入底油，倒入清水
!""毫升，加白糖和少许精盐勾芡，淋
入少许香醋倒入丸子调匀即可。

咸蛋黄焗南瓜

先把南瓜去皮；将南瓜切开，去
籽，然后切成大小一样均匀的条状；咸
鸭蛋去壳，去清，用刀把蛋黄压碎；烧
水焯南瓜；锅里放入油，将压碎的鸭蛋
黄放入锅中用小火炒。炒到起气泡，加
少许水；加入少许盐和鸡精，把事先焯
好的南瓜倒入锅中均匀地翻炒，直到
蛋黄全部沾满南瓜即可。

南瓜鸡蛋小饼

南瓜刨成丝，香葱切末；南瓜丝和
香葱末放在一起，撒一点点面粉；打一
个鸡蛋放入面糊中；放鸡精、盐，并拌
匀；平底锅烧热，倒一点点油，小火，舀
一勺拌好的南瓜糊，然后压平，上锅煎
熟即可。 王展

! ! ! !现在正是萝卜大量上市的季节!

萝卜具有开胃"顺气"助消化的作用#

节后多吃萝卜可消脂"解乏!下面是几

种萝卜的家庭制法!

牛肉炒萝卜丝

原料：新鲜白萝卜、新鲜牛里脊，
花生油、姜、盐、高汤、淀粉。
制作：将里脊切成 #厘米的丝，加

入淀粉搅匀，锅内加宽油烧至 $成熟。
将牛肉丝下锅，滑散变成白色捞出，沥
尽油备用；将萝卜洗净去皮，切成 #毫
米粗的丝，在开水中烫 %分钟，捞出备
用；在炒锅内加底油，倒入姜丝炒出香
味，加滑好的牛肉丝煸炒，最后加入烫
好的萝卜丝、盐用爆火炒，勾用高汤制
作的芡汁，淋明油少许出勺即可。

萝卜丝饼

原料：新鲜白萝卜、肉末、鸡蛋，
盐、鸡精、葱、油。
制作：将白萝卜切成细丝，在开水

中烫 !分钟，捞出备用；将蛋打入碗内
搅匀与温水一起和面。制成面团备用；
将烫好的萝卜丝、肉末和调料、盐、鸡
精、葱末搅拌均匀待用；将发好的面团
平均分成八份，将每份制成长方形的
薄片，将拌好的馅放在面片的一端卷
成面饼压平，依次做出八个萝卜丝饼；
将平锅内放入适量的油，上火加热，将
制作好的萝卜丝饼放入锅内，两面煎
至金黄色即可。

萝卜烧排骨

原料：猪排骨、萝卜，酱油、料酒、
盐、味精、白糖、葱、姜、淀粉、油。

制作：萝卜切成块，葱切段，姜切
片。炒锅上火，放油烧热将葱、姜和萝
卜放入，煸炒至变色加入料酒、酱油、
盐、味精、白糖和清水，放入排骨，用火
烧开锅后，再用小火烧 %#分钟，待汁
收浓且口味浓香时，加入水淀粉，把汁
全部挂在原料表面即可。 王修增

! ! ! !每当山芋上市的秋令时节，我就会隔三差五乐此
不疲地烧煮起山芋丁香饭，美其名曰“粗细混搭，营养
最佳”。
烧煮山芋丁香饭，方法并不怎么繁琐，山芋和大米的

比例各为一半，捣姜汁少许。具体做法是：将选购回家的
山芋洗净，去皮，切成如玉米般大小的细颗粒，倒入淘好
的大米中，拌个均匀，然后一齐倒入电饭煲里予以烧煮。
当电饭煲指示灯闪跳至黄灯时（即将煮熟），揭开盖，立即
把姜汁泼洒在饭面上，将盖盖上且稍等片刻就能闻到一
缕缕诱人的香味。
我于 #年前“研发”出来的这种饭，黄白颗粒相间，晶

莹剔透闪亮，令人赏心悦目。既有米饭之香，又有山芋之
香，还有生姜之香，三香合一，谓之山芋丁香饭。吃入嘴里
糯软、甘甜、清洌，颇有欲罢不能的诱惑。
山芋为粗粮，大米为细粮，粗中有细，细中有粗，两者

合二为一，营养各有千秋，再加上“食物味精”———生姜之
汁“无孔不入”地渗透前两者之中，更是增添了美味之元
素和健康之功效：爽口、饱腹、和胃、润肠、祛寒及减肥等。
要说明的是，山芋丁香丁饭要趁热吃，才能吃出其中

难以言表的香味，热饭下肚后会有一种莫名的舒心暖意。
如果吃凉的，那味道就要打点折扣了。 文 ! 杨建明
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! ! ! !前些天在园子里采了桂花，用白糖腌了放在冰箱
里，今早取出一看，金黄的桂花变成褐色，香气却依旧
浓郁，知道糖桂花做成了。多年前没经验，曾经把桂花
直接晒干，干后的桂花香气一点也没有了，很可惜！

有了糖桂花，可以做一道桂花栗子南瓜羹了。栗子新
剥，南瓜正红，都是应时风物，老祖宗有训，“不时不食”，这道甜
品应该算是顺天应时，满盏秋意了。
菜市场买来新栗，肚子上切一刀，清水煮熟，剥去褐色薄皮，切成骰

子大小的方块；南瓜去皮，作如是切。两宗主料备好，可以下锅煮了。因
为栗子是煮熟的，南瓜丁又不耐火，故无需多少火候，待水一滚，就可以
再作进一步动作了———其实也简单：先将淀粉化开，加入锅内，再烧滚，
此时羹汤变得浓稠；再将鸡蛋两只，于大号玻璃汤碗里打碎搅匀，冲入
羹汤急搅，一百摄氏度的高温让蛋花即时凝结成熟。此时的羹汤色泽金
黄，质感黏稠，清香扑鼻，再加入糖桂花和冰糖调味，一大碗养生保健、补
气美容的桂花栗子南瓜羹就做好了。一家人团团围坐，把匙缓啜，言笑晏
晏，在桂花的浓香和蒸腾的热气里，真是一道静好又安稳的俗世风景。

这道甜品，南瓜富含维生素 &，对女性容貌的光洁大有益处；栗子
补肾益气，是一种古老的补益之物———日本吉田兼好法师在《徒然草》
里写到一位女子只吃栗子，除了栗子本身具有的美味之外，栗子全面的
营养也是她能坚持下去的一个重要原因，不然，如此严重的偏食一定会

导致营养不良，也就没有后面的种种说道了……
南瓜，自幼常吃，也爱吃，红红的南瓜饭和红红的

苋菜汤是单调的乡村生活中两道亮丽的风景。但是各
人所嗜不同，我家的男孩很讨厌南瓜，南瓜稀饭绝
口不食，南瓜饼尚可将就，但是他对这道桂花栗
子南瓜羹却堪称大爱，每次做出来，总是不待人
劝，喝了一碗又一碗。我想，除了桂花和冰糖带来
的香甜滋味之外，甜品的风貌也是使他爱上的一
个原因：晶莹浓稠，满碗澄澈，金黄的南瓜丁和嫩
黄的栗子丁载沉载浮，细碎的桂花和蛋花点缀其
间，在视觉上也是一道饕餮盛宴了。
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! ! ! !苏州陆稿荐肉店门口总是排队排得老长'买
什么呢(买酱汁肉哪) 不仅是苏州人个个爱吃'即
便邻居上海人也喜吃此肉。观前街东面上空这
酱汁肉的浓香飘荡得惹人垂涎三尺的了！

几个月前有位在深圳定居的上海籍老友来
电托我设法用快递寄去苏式酱汁肉，他说太想吃
了。我一打听，陆稿荐说无法快递。我深知，老人
往往会回忆过去吃过的美食，而且馋得简直可生
相思病的。我总得想个法子满足他才行哪！想来
只有教会他煮，这才是长久之计。于是，我去购
买了三包专门煮酱汁肉用的添加剂———“红曲”。
此乃一种菌种，恰如酿酒酿用的酒药，苏式酱汁
肉及酱鸭等红色的食品皆用此物着色、添香、增
味的。苏州大街小巷的食品摊、南酱店皆有得买，
有说明，每包可煮三斤肉或一只鸭。我邮寄包裹
时再附一纸，将酱汁肉的煮法详细讲解一下。我

曾煮过这酱汁肉的。
买三斤五花肉，切成寸半见方。洗清后在滚

水里焯一下以清其泡沫等脏物，一滚就捞起'再
用清水洗净，在热油锅内一煲，加适量水及盐、香
料、好黄酒。文火煨到较烂时加白糖、红曲*若煮
乳腐卤肉时则加乳腐汁+，再煨一些时间，直到形
散神不散（筷子一戳就烂，但仍是完整的一块
肉）。盛起，如要味道更鲜些，可在盛起前略加些
味精，但不可量多。留少许汤汁在镬内，在此汁中
再加白糖，文火中用筷子调，渐调渐浓，待稠度恰
到好处时即成。吃时可略舀些该卤汁浇在碗中的
酱汁肉上。此肉色鲜红（与乳腐卤肉色泽一样）那
便是苏式酱汁肉。

不在酱汁肉上市那当儿'若实在想吃酱汁肉
也有一法———到苏帮菜馆里去点菜吃樱桃肉或
酱方可也！其实这便是大块的酱汁肉。这两个品
种的肉都是用煮酱汁肉一样方法煮的（也用红
曲），所不同的是，这是一大块肉，每块生坯约近
两斤。老苏州则喜欢吃樱桃肉的多，因为它煮
得更烂些，色彩更鲜艳，比酱方稍甜些。而不
喜吃得太甜的则可吃酱方。

! !

! ! !将冰冻的鸡、鱼、肉放在冷盐中解冻，速度
快，且成菜后鲜嫩味美。还可以准备姜汁将鸡鸭泡
在姜汁里，$"分钟以后洗。不但脏物能洗净，还能除
腥增香气。

将冻过的肉放在啤酒中浸泡 !"分钟，捞出用
清水洗净，可消除异味。

各种冷冻食品放在姜汁中浸泡 $"分钟
左右再洗，脏物易除，可清除异味。而且，冻
肉在烧煮前先用姜汁浸渍，可起返鲜
作用。 文 ! 戴汉文
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! ! ! !选菠菜要选择叶柄短、根小色红、叶色深绿的为好。
通常，春季的菠菜比较短嫩，适合凉拌；而秋季的菠菜比
较粗大，适合炒着吃，或者做汤。
菠菜含有草酸，草酸与钙质结合易形成草酸钙，会

影响人体对钙的吸收，因此，菠菜不能与含钙丰富的豆
腐、豆制品同食。在食用菠菜前，最好先将它放入开水中
焯一下，就可以有效地去除大部分草酸。文 ! 王小溪
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