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! ! ! !每到寒冬! 江南一带的人们

都喜欢吃热气沸烫的"蒸菜#$ 所

谓"蒸菜%!就是用大白菜&黄豆

芽&萝卜&菠菜&粉丝等蔬菜在碗

中垫底! 上面再配盖上少量鸡鸭

鱼肉等荤菜! 加入一定数量的鲜

荤汤水!然后放到蒸笼上蒸煮$这

种"蒸菜%!荤素搭配齐全!做起来

较方便!而且经济实惠!吃起来既

烫又鲜! 是平民百姓寒冬餐桌上

常见的一种佳肴$

下面，我就介绍几种“蒸菜”
的原料搭配和制作方法，和大家
共享其中美味。

蒸!三鲜"

原料：黄豆芽!""克，冬笋
!"" 克，蛋饺（最好用荠菜肉馅）
#只，油爆鱼 $块。制作方法：先
将黄豆芽用开水烫成七成熟，放
入大碗中垫底，把冬笋切成薄
片，连同加工好的小蛋饺、爆鱼
块排放在黄豆芽上，碗中加入适
量的鲜汤，放上盐、味精、黄酒等
调料，放到蒸锅上蒸 %"分钟即
成。

蒸!五鲜"

原料：白萝卜 !""克，黑木耳
!" 克，火腿肉 !"" 克，猪蹄一只
（最好用前蹄），爆鱼 $块，大虾仁
#只。制作方法：先将黑木耳和大
虾仁浸泡，把猪蹄烧熟后切成数
段块，火腿肉切成薄片。碗中用
白萝卜块做垫底，上面放入加工
好的黑木耳、火腿肉片、猪蹄块、
大虾仁等，放入盐、味精、黄酒等
调料，放到蒸锅里蒸 %"分钟即可
上桌。

烹制"蒸菜%时!碗一定要大

一些!也可用砂锅$碗中所加的汤

水一定要用加工好的荤汤! 最好

是肉骨头汤或鲜鸡汤$ 鸡鸭鱼肉

一定要事先加工烧熟! 特别是鱼

块!要先煮熟后再放入碗中!这样

才不会有鱼腥味$蒸制前!在各种

配制好的蒸菜碗上面盖一片白菜

叶!蒸菜熟后再把白菜叶掀掉$这

样蒸制出来的"蒸菜%味道更加鲜

美!吃起来更有滋有味了$

曹乾石

! ! ! !玉米去壳、洗净，加糖煮熟约
%" 分钟取出，稍凉后，用不锈钢
食匙刮下玉米。鸡蛋清打散。将
铁锅置于炉上，放入清汤、黄酒、
盐、味精、玉米，烧开后，用淀粉
勾成薄芡，倒入鸡蛋清，淋入鸡油
推匀，起锅装碗。

胡安仁

! ! ! ! 将海参洗净切丁，木耳泡发
切碎，胡萝卜切丁，芦笋去皮切
丁，葱姜切末；开水下海参粒焯熟
捞出，再焯熟芦笋丁捞出；锅内热
油少许，煸香葱姜，放入胡萝卜
丁；放少许汤，放入海参和木耳，
倒入豆腐丁；加盐、鸡精，放入芦
笋丁，勾薄芡出锅；生菜去根洗
净，取 &片摆在碗中，将炒好的菜
倒在生菜碗中，即可食用。

胡万里

! ! ! !星期天，我带上爱人和小女儿，回到乡下看望父母。
一进院门，就看见父亲坐在院子里洗猪蹄，原来，村里有
人家杀猪，父亲专门买来猪蹄，要做给我们吃。
父亲的姜葱花生焖猪蹄的做法：
先将猪蹄剁开去掉血水，然后入锅焯水一次，过水

过后猪蹄杂毛看得更仔细，把所有看得见的杂毛清理
干净，可以用火烧或用刮刀刮。然后第二次焯水，放入
几滴白酒，放一扎小葱，几片姜片，同煮 !'(%"分钟，
倒去水再放入白酒，老抽，酱油，胡椒粉，糖，盐等，涂
抹，腌制 )"分钟以上，时间长点效果更佳。

这时父亲准备花生，也可以用水提前泡一下，
然后锅里热油，放入两扎小葱、姜片和蒜粒，爆香
后，倒入腌好的猪蹄和花生，大火炒至干，最后
加入三大碗水，大火烧开后，盖上盖子，改小
火焖约一个小时至收汁即可。父亲见我们

吃得香，就着酒劲，又告诉我一些秘诀：
首先这猪蹄要彻底泡去血水，祛除腥味。猪蹄在正

式烹饪前要焯水两次，第一次，是为了能更好地焯水后
找到猪蹄的杂毛，全部清干净。第二次也是为了祛除腥
味，加入酒，姜葱同煮，确实很有效。猪蹄焯水后腌制
)"分钟以上，如果有时间放入冰箱腌制一夜效果最
佳！让猪蹄彻底入味。时间不够的要多涂抹涂抹猪蹄，
加快入味速度（腌制的时候不要料酒，要白酒，白酒在
遇到姜葱的时候散发的香味绝啊）。然后用大量的葱姜
爆香，效果很显著，有点儿农家味的香气，香气超诱人。
切记水要一次加足，尽量不要中途加水，以免肉遇冷纤
维收缩，口感变差。

听完父母的话后，我高兴地说：回去后，我
也买来猪蹄，做一做这美味可口的姜葱花
生焖猪蹄。

! ! ! !冬天吃蔬菜根不但能御寒，还
可以祛病疗疾。

白菜根!取干白菜根 !棵，红糖 )"

克，生姜)片，水煎服，可治感冒。
茄根!取茄根、石榴皮适量，共

研为细末。每次服用 $克，每日服
%()次，可治久痢不止。

芹菜根!取芹菜根 $"克，大枣 !"

枚，水煎。吃枣喝汤，可预防动脉硬化。
韭菜根! 将韭菜根、叶捣烂取

汁，以温开水冲服。每日一次，适用
于急性肠炎、慢性便秘*取韭菜根适
量，用红糖水煎服，可治白带多*韭
菜根捣烂湿敷，有散瘀消肿、止痛止
血之功效，可治跌打损伤。

空心菜根!空心菜根 !%"克，水
煎服，可治痢疾*空心菜根 !%" 克，
醋与水各 %'"毫升，同煎汤含漱，可
治龋齿牙痛。

菠菜根!取鲜菠菜根 !""克，鸡
内金 !'克，水煎服。每日 %()次，可
治疗糖尿病。

葱根!取连根葱白 %"根，大米
适量，同煮成粥，稍加一点醋，趁热
服食（以发点汗最好），适用于外感
头痛发热。 文 ! 张乾

!"#

文 ! 寒石
$%&'(

玉米羹

海参木耳小豆腐

! ! ! !超市里买的味精和鸡精!主要成分都是谷氨酸钠!

以前是从谷物中提取!现在为工业合成化学品!吃多了对

身体不利!主妇们有时间!可以尝试自己制作鸡精$

从菜场买新鲜蘑菇一斤和小虾皮二两$ 将蘑菇洗

净后沥干水!放入微波炉中加热烘干!至水分差不

多全控干的时候!将小虾皮一同加入再烘一会儿!

烘干程度到用手摸上去没有潮湿感 '初次做的人

怕烘过了!可以分段多次烘干(!然后取出冷却$

将烘干冷却后的蘑菇和虾皮一起放入家

用粉碎机中研磨粉碎!可以多粉碎几遍!越

细口感越好$ 然后将粉沫装入干燥的玻

璃瓶中!食用时直接加入即可$

文 ! 倪剑

黄米煮粥
别过度淘洗 料理台

家常自制鸡精

父亲做的花生焖猪蹄 文 ! 李兰弟

! ! ! !秋冬季是口角炎的高发季节，
多吃富含 +族维生素的食物，如动
物肝脏、瘦肉、禽蛋、牛奶、豆制品、
黄米、胡萝卜、新鲜绿叶蔬菜等。因
+族维生素很容易溶解于水，做饭
时要注意防止维生素流失，米不要
过度淘洗，蔬菜要先洗后切，切后尽
快下锅，炒菜时可加点醋。二是保护
好面部皮肤，保持口唇清洁卫生，进
食后注意洁净口唇。口唇发干时，不
要用舌头去舔，如果用舌头去舔，唾
液中的钠氯、淀粉酶、溶菌酶等在嘴
角处残留，形成一种高渗环境，导致
局部越发干燥，从而发生糜烂。一旦
患了口角炎，可服复合维生素 +，局
部可涂用硼砂末加蜂蜜调匀制成的
药糊也有效。文 ! 王小溪

家庭菜谱

私房菜

食神会

药膳房

寒冬不妨
常煮菜根喝

! ! ! !宁波人讲“黄鱼拖拖其”，含两层意思：一
指捕捞，一说烹饪。
黄鱼即黄花鱼。宁波的黄花鱼久负盛名。

黄花鱼捕捞方式，一般是围网作业，即宁波人
所谓的拖网。以前黄花鱼在宁波只是经济鱼
类，喜欢鱼腥的人家成篮成筐搬回家，大的清
蒸红烧腌渍，或晒制成鲞；小的或晒干，或做
成拖黄鱼，既下酒，也作零食，甚至还有“当饭
吃”的。而今，黄花鱼汛早已不再，围网“拖黄
鱼”的捕捞方式自然也告作古。

如果说把一条黄鱼“拖”上岸算“第一
拖”，那么把它搬上桌，还要经历二拖：拖糊和
拖油。拖糊就是挂糊。把面调成糊，
打几个鸡蛋，并发上酵，待
用。鱼一般采用中小个
儿的小黄花，处理干

净后对剖，剔骨，用盐、料酒、姜、葱等
码上味。锅上油至八成热，手拎腌渍过的
小黄花尾巴，在面糊里拖拖，至两面挂上
糊，然后入油锅拖至淡黄色，膨起呈琵琶状，
捞起控油，稍后回锅，反复两次，至外层焦黄
酥脆，即可盛盘上桌。拖黄鱼外酥里嫩，鲜香
可口，老少咸宜，既有油炸食品的香酥，又保
持了黄花鱼肉细嫩鲜的特点，是宁波一道传
统地方名吃，素来为广大食客所喜爱。需要说
明的是：一，原料如是一二指大的小黄鱼，宁

波人的做法是不剔骨，整尾挂糊
拖，有同样效果，吃时稍留神

就是；二，从烹饪
过程看，“拖油”
其实就是油炸，
头遍油温要适当
控得低些，利于
面糊膨大成形，
让鱼熟透；三，面
糊中如若和入揉
碎的海苔末儿，
成品即成深黛的
苔条拖黄鱼，则
更别具风味。

在宁波，黄
鱼的吃法其实还
有很多，其中最

著名当属雪菜大汤黄鱼，只是眼下正宗野生
大黄鱼已不易得，且价高吓人，问津者反倒要
少些；而拖黄鱼除了要求原料新鲜，别无所
求，大大小小碎杂的黄鱼皆可“拖”，且风味独
特，似乎更受食客欢迎。

事实上，说起拖黄鱼吃法来历，正是源于
“废物利用”：说是一个海边人家的女人，男人
打回的鱼，大的都处理完了，剩下些零碎琐杂
的小黄鱼，扔了不舍；而身边一帮小人儿嚷嚷
着向她讨要零嘴儿吃。她灵机一动，试着把那
些小黄鱼洗干净后掷进面缸里拖拖，又在锅
里倒些油拖拖，捞起来分给小孩儿们吃。不想
这一吃竟吃出了名堂。小人儿们不知这圆胖
焦黄的东西为何物，但好看，且好闻，油香鱼
鲜兼具，一口咬去……好了，这酥香鲜嫩的拖
黄鱼儿一“咬”成名，自此不胫而走，成为渔乡
宁波的一道传统海味名吃。
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