
! ! ! !夜里听电台，每天 !"："#罗毅
都会为听众送上一道“夜宵”，前几
天给大家送了道干锅花菜。
这道菜也是我很喜欢的。白白

的花菜中点缀几个干红辣椒，还有
几片煸得干香干香的肉片，看着就
很有食欲。干锅花菜无论是佐酒还
是下饭都是好菜。而且也很健康，
不是大油大肉那种，也不是纯粹的
素菜，就是素菜荤做吧！对于那些
一心想减肥，但又看着淡而无味的
蔬菜没有胃口的朋友们来说，可是

一道理想的佳肴。
干锅花菜做起来实在很
简单，但要做得好吃却也

不易。说它简单，是指它的用料简
单，操作简单。说它不容易，是指它
的火候掌握和勾芡掌握不那么容
易。把花菜一颗颗切好，用盐水泡
一会儿，再用流水冲一阵。盐水泡
的目的是泡出菜虫，冲水的目的是
冲去残留的农药。锅中放水加盐，
沸后下花菜煮熟捞起。锅中放油下
五六片肥瘦相连的五花肉片煸香，
下蒜泥、干辣椒段和花椒粒，倒入
花菜，调入盐、味精、鸡精、白糖，放
少许水翻炒后，放入少许美极酱
油，勾薄芡，淋熟油，这样一道美味
的干锅花菜就可以出锅了。简单
吧！赶紧盛饭！

! ! 我们家乡在冬至有吃饺子的习惯。
有一种说法：“冬至吃饺子。不吃饺子，
冻耳朵。”
吃饺子也有讲究，立冬吃萝卜馅饺

子，冬至吃倭瓜馅饺子。
冬至这天，早早地到菜市场买一些

倭瓜干子，倭瓜干子不是常见的。这种
倭瓜干子夏时就弄好了，夏天菜农摘取
嫩倭瓜，切成片状，燃一些豆秸灰、麦秸
灰，倭瓜片上撒上厚厚的一层秸灰，然
后用秸灰焙埋。过一个月后，把倭瓜片
从秸灰中扒出来，去掉秸灰，用绳子串
成一串一串地挂在室外晾干，储藏在食
品袋子里，备成冬节的干菜，这就是倭
瓜干子。
把倭瓜干子浸泡在水里，什么时候

泡透了，泡软
了，捞出剁
细，剁碎，剁
成 倭 瓜 末

末，放上盐。再放一小会，
用白色的棉布包着把倭瓜干子中
的水分挤去，然后再放上肉末、葱末、姜
末、小磨香油、味精、盐、辣椒粉等，进而
搅拌均匀就可以包了。
做好的饺子馅，味道既同大萝卜馅

不同，也与夏天的倭瓜馅不一样，有一
股子甜甜的、辣辣的、香香的味道，好
吃。若把饺子从汤中捞出，放在冷水中
冰一冰，捞取，放在带有味精、酱油、小
磨香油的蒜汁中蘸着吃，那就另有一
番风味，凉凉的、冰丝丝的。

好吃的倭瓜饺子，每到冬至我就
做，但感觉里，总也没有母亲做得香，因
为母亲做的饺子里散
发着她种倭瓜、收
倭瓜、切倭瓜、
焙倭瓜那份
辛 苦 的
味道。
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! ! ! !烹调中!一般要使用一些料酒!

这是因为酒有解腥起香的作用" 中

餐用酒烹调的传统源远流长! 如啤

酒鸭#绍兴醉鸡#香糟毛豆等!都别

具风味" 其实!做菜时加点酒!好处

远远不只是调味! 还能减少人体对

油脂摄入量" 酒可作为油的替代品!

减少油脂的使用与摄取量" 做菜加

点酒更有益健康" 如苦瓜#菠菜#西

兰花等" 绿叶菜的叶子容易挂油!不

经意间人们就吃了不少油!加酒减油

有益健康" 炒肉#炖肉

时加酒!去腥的同时!还可减少肉本

身的油脂"因为酒与肉会产生脂

化反应!可以帮助脂肪溶解"

同时生成一种具特殊香

气的酯!使菜肴香

而不腻"

烹调妙用酒 增香益处多

希腊沙拉

原料：番茄 $个、黄瓜 %个、青椒 %个、
羊乳酪 %&#克、熟橄榄数个、续随子（地中海
香料）、香薄荷叶、精盐各少许。

制法：番茄洗净切块、小黄瓜去皮后切
片，将洋葱、青椒切成圈状。加入橄榄、续随
子、香薄荷及精盐后轻轻搅拌，最后将起司
切块放在沙拉上面，再淋上橄榄油即可。

韩国酸辣芹菜

原料：芹菜 &## 克、红辣椒 ! 个、鲜姜
!#克、白糖 !& 克、醋 !& 克、精盐 %# 克、素
油 !&克。

制法：芹菜去叶、根洗净切成 $厘米长
的段，放在沸水中焯一下，捞出控干；辣椒、
鲜姜均切细丝。锅烧热放素油，五成热时放
辣椒丝煸炒出香味而不糊，再加入鲜姜丝、
白糖、醋、精盐，搅拌均匀，白糖化开后出锅
晾凉。熟芹菜段放入净瓷盆中倒入酸辣汁
$#分钟即成。

德式酸鱼

原料：净青鱼肉 &##克、精盐 %#克、胡
椒粉 #'&克、味精 %克、胡椒 $粒、香叶 %片、
柠檬汁 &克、醋精少许、马乃司 (&克、酸奶
油 &#克、葱头 %##克、胡萝卜 "#克、净芹菜
"#克、酸黄瓜 %##克。

制法：将鱼肉洗净片成长方形的片；葱

头一半切块，一半切竖丝；胡萝卜切片；芹菜
切段；酸黄瓜去籽，切树叶形片。将鱼片放入
锅内，放适量的清水，加入葱头块。胡萝卜
片、芹菜段、少许醋精、香叶、胡椒粉、适量的
精盐，上火煮熟。撤火后晾凉，将鱼片捞出控
干后放入干净的盆内。将马乃司、酸奶油、胡
椒粉、味精、柠檬汁在盆内调匀，用精盐、醋
精调好味，把酸黄瓜、葱头丝一同放入鱼片
盆内，轻轻调匀，放冰箱保存即可。

巴西黑豆猪蹄

原料：黑豆 !&# 克、鲜猪前蹄 ! 只、番
茄 ! 只、洋葱 ! 只、胡椒粉、大蒜、盐、味精
适量。
制法：黑豆洗净浸泡半天，猪蹄剁成块，

番茄切块，洋葱去皮切粗丝。炒锅加热后放
进清油，将番茄、洋葱煸香后起锅待用。猪蹄
入汤锅用清水淹没为止，大火煮沸，小火焖
至酥软即将猪蹄盛出，汤留锅中，再煮黑豆
至酥而不烂、颗粒完整，汤汁即将收成卤汁。
炒锅加热放清油，将猪蹄、黑豆及其他辅料
均投入。翻炒至卤汁稠厚加胡椒粉、盐和味
精拌匀即成。晾凉后切片装盘。

土耳其伊斯坦布尔肉串

原料：羊腿肉 !&#克、西红柿、洋葱、杂
香菜、盐、柠檬、番茄酱适量。

制法：羊肉切成象眼块，用盐腌制约
"#分钟，用铁钎串成串。西红柿、洋葱切成
碎末，加入杂香菜、番茄酱、盐制成沙司，
放在盘中抹平。将肉串放炉火上烤至色白
至熟，将肉取下放盘中，配柠檬块上桌食
用。

太平洋风味虾

原料：皇帝虾 &只、去皮番茄 %!#克、面
包 !#克、蒜蓉辣椒酱 %#克、水 &#克、糖、盐、
黑胡椒少许、新鲜罗勒适量、橄榄油适量。
制作：皇帝虾去头去壳留尾，开背去筋，撒

盐、黑胡椒入锅煎至半熟备用。去皮番茄入锅
煮熟，加蒜蓉辣椒酱、盐、糖及罗勒碎煮开后加
水，放入虾烧至收干。面包切片涂上少许橄榄
油，撒上黑胡椒后入锅煎香，与虾一起装盘。

意大利火腿猪肉卷

原料：瘦猪肉 %&##克、火腿 &##克、土
豆泥 %&##克、芹菜 &#克、大蒜头 &#克、生
菜油 %##克、精盐 %#克、胡椒粉少许、干白
葡萄酒 &#克、胡萝卜 &#克、葱头 &#克。

制法：瘦猪肉切成 !#段拍成长方形薄
片；火腿切成片条，放到猪肉片上卷成筒状
并用牙签插紧，以免煎时散开。芹菜洗净切
末，大蒜头剥皮洗净拍碎，胡萝卜、葱头均去
皮切末。起煎盘放入生菜油少许烧热，放入
葱头、胡萝卜、芹菜末炒后放少量汤煮沸待
用。起煎盘烧热油，把猪肉卷撒上盐和胡椒
粉后用油煎上色，控去油后放一锅中，倒入
番茄沙司，加白葡萄酒、大蒜末、适量鸡汤用
文火焖熟即成。盘里先配好土豆泥，放上两
个肉卷，浇原汁沙司即可。

越南番茄落苏炒菜

原料：落苏（茄子）&## 克、番茄 ! 只约
%##克、洋葱 %小只、番茄酱 &#克、糖、辣椒、
蒜末、盐、胡椒粉各适量。

制法：落苏洗净去蒂和皮，油煸后揿成

泥状；番茄去皮
和籽揿成泥状；洋葱、干
辣椒切成细末与落苏、番茄一起在
油锅中翻炒至金黄色，再加上番茄酱滑炒，
待红油汪出加糖、盐和味精。起锅前用胡椒
粉拌匀。如有薄荷精滴进两滴拌匀就更好。
然后起锅装盒，待晾凉后食用。

俄罗斯红菜汤

原料：牛肉、小白菜、洋葱、紫菜头、胡萝
卜、番茄酱、鲜番茄、黄油、香叶、大蒜、迷迭
香、白糖、奶油、盐、胡椒粉。
制法：：所有的食材都切成块状。牛肉块

入冷水锅，烧沸后撇尽浮沫，改小火保持微
沸状态，直至牛肉熟软。炒锅烧热下黄油、
洋葱块、蒜末煸炒至变色后，放入煮熟的牛
肉翻炒。锅内加入紫菜头、胡萝卜块用刚才
的牛肉汤略煮。放入番茄酱、香叶、迷迭香
炒透至呈红色时，加入清水，烧开后改小火
焖煮菜熟。最后加入白糖、盐、胡椒粉调味，
西红柿、小白菜这时才放，最后再放些奶油
即可。

菲律宾春卷

原料：猪肉每人 $#克计、海虾每人 "#

克计；其他鲜蘑菇、胡萝卜、洋葱适量均切成
丝，芹菜适量切成段；生姜去皮剁成细末以
及调料等。

制法：先用清油起油锅，放入洋葱和姜
末，煸出香味再放进猪肉丝、海虾粒、蘑菇胡
萝卜丝等，翻炒至熟，加盐和味精，就成为春
卷的馅心，放在春卷皮中间，然后将春卷皮
斜角卷起，两头折叠，用鸡蛋液封口，再放进
中火油锅中炸至松脆，按每人两只装盆，浇
上醋、酱油、辣酱油、番茄沙司或辣椒酱。

! ! !雪莲果是一种美味可口且营养价值

很高的水果!其的皮很薄!如果用水果刀

或者刨刀去皮虽然很容易去掉果皮! 但也

容易去掉一部分果肉" 现介绍一种巧去雪

莲果果皮的简便方法$ 取一干净的钢丝

圈!在流水的水龙头下边洗边搓雪莲果

果皮"不一会儿!雪莲果的果皮就会

被搓得干干净净的!而且还不

伤果肉" 文 ! 陈抗美

巧去雪莲果果皮
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