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! ! ! !一到腊八节，家家户户熬腊八
粥、做腊八豆是家乡的习俗。

在我的记忆里，外婆是熬腊八
粥的能手，配料采用粳米、薏米、玉
米、绿豆、豇豆、红枣、花生、桂圆、莲
子 !种营养原料，要知道，莲子是我
们湖南特产的湘莲，是必不可少的
一味，因莲子寓意着子孙满堂，多子
多福。而红枣、花生、桂圆、莲子，有
“早生贵子”之意，这对腊八节结婚
的新人又是必喝的。

外婆熬粥有诸多讲究，先将 !

种原料按比例配置，但不混在一起，
将不易煮烂的如绿豆、豇豆、莲子、
薏米隔夜浸泡，浸泡的时间也有先
有后。而干玉米粒用石磨碾碎，因已

脱水，最难煮烂了；给桂圆、花生去
壳，红枣去核，莲子去芯，淘洗好粳
米。次日天还没亮，外婆就起床抱柴
烧火，劈柴燃得颇旺，坐上砂锅，放
足腊八水，将浸泡好的绿豆、豇豆、
莲子、薏米与花生、碎玉米一起倒入
砂锅中煮熬，待花生膨胀了，加入粳
米继续煮，直到煮软，才下红枣，改
为文火慢熬。熬的过程，外婆用长木
柄勺来回搅拌，以防豆米沉淀粘锅。
看到绿豆开花了，桂圆肉才可入锅。
一砂锅粥，随着外婆的搅动，越搅越
稠，越搅越香，香飘屋外，真是一家
熬粥万家香，家家粥香香更浓。

外婆用粗瓷碗一一盛满，看到
袅袅热气、晶莹剔透、白黄红绿的腊

八粥，让我食欲大开，可外婆说要先
祭祖敬神供佛，再送邻里分享，然后
我们才能喝，这是习俗。要知，砂锅
熬的粥，熬出了每一味潜在的精华，
益于五脏六腑，且老少皆宜。当一家
人手捧热腾腾的粥，转动瓷碗，慢喝
细嚼，那香甜爽口滑腻适宜的美味
尽在不言中……

现在，身在异乡的我收到朋友
短信：“用幸运米、开心果、美丽豆、
发财枣、美满仁、如意蜜、健康糖、无
忧水做一碗腊八粥送给你！”回味外
婆的腊八粥，何尝不是这些原料？只
是还多一味，那就是亲情谷。哦，腊
八家家煮粥多，又一个香香的腊八
节来了。
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文 ! 刘丽华

炒辣椒 放点醋
! ! ! ! 苹果过水浸

湿后!在表皮放一

点盐!然后双手握着苹

果来回轻轻地搓!表面的

脏东西很快就能搓干净!之

后再用水冲干净! 就可以放心

吃了" 用热水洗苹果也是个很

好的办法! 很容易将苹果表皮

的保鲜剂等清洗掉"将牙膏

涂在苹果表面当清洁

剂也不错!这样洗出来的

水果就可以放心吃了"

王修增
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文 ! 寒石

! ! ! !年糕是
种富含象征意义的食

物，寓意很深，有诗云：“年糕寓意
稍云深，白色如银黄色金。年岁盼高时时
利，虔诚默祝望财临。”年糕多用糯米制成，
色白如玉，北方像糯米那样黏性的谷物，古
来首推黏黍（俗称黄米）。这种黍脱壳磨粉，
加水蒸熟后，色如金，黏而甜。明朝崇祯年
间刊刻的《帝京景物略》一文中，记载当时

的北京人每于“正月元旦，啖
黍糕，曰年年糕”。不难看出，“年年糕”由
“黏黏糕”谐音而来。糕与高谐音，所以，包
括我国在内的许多东亚国家、地区的人们
讲究正月初一早上吃年糕，就是取“年年
高”、“一年比一年好”之意。

古人对米糕的制作也有一个从米粒糕
到粉糕的发展过程。公元六世纪的食谱
《食次》就载有年糕“白茧糖”的制作方法，
“熟炊秫稻米饭，及热于杵臼净者，舂之为

米咨糍，须令极熟，勿令有米粒……”即将
糯米蒸熟以后，趁热舂成米咨，然后切成桃
核大小，晾干油炸，滚上糖即可食用。

在我国，年糕大多为糯米制，甜食，可
蒸可炸可煮，吃法很多。惟宁波年糕是用粳
米做，成品柔韧滑实，黏性较糯米品差些，
咸甜皆宜，既可做点心零食也可作主食，吃
法因而更丰富。宁波年糕分水磨和机制两
种，基本做法是，当年新晚粳米，水泡 "#小
时，水磨成米粉后，榨去多余水分，上蒸笼，
熟后用手工揉搓按压成型，即为传统水磨
年糕；如若用机器加工，即为现在普遍在吃
的机制年糕。水磨年糕柔糯，口感好，但易
变质，不宜久储；机制年糕结实，有嚼劲，耐

久储，水泡了可
一直吃到来年三四
月份。
宁波年糕的常规吃法

是炒年糕和汤年糕，按个人喜
好调整作料，有很多变化，都作
为主食出现在宁波人的餐桌上。非
常规的可就太多了：水煮、油炸、糖塌、
火烤……敝人自幼最认同的一种吃法是煨
年糕。把新做的年糕偷偷从家里的年糕缸
里捞出来，擦干，放在野外正烧得红旺的焦
泥堆里，过会儿扒出来，见年糕已焦黄圆
胖，说明已煨熟，趁热嘎吱咬上口，外皮酥
脆，内柔韧，那个香、美，别提了。
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! ! ! !年糕一般为甜食，其实若把年糕换一
种烹食方法也别有风味。

! 虾蛤煨年糕#年糕入开水锅煮软糯
后取出，倒入海鲜清汤，加盐、味精煨入味
后淋点油放入盆内，原锅内放入草虾、蛤
蜊，加入海鲜清汤，精制油煨入味后勾水淀
粉成琉璃芡，淋上葱油，盛入年糕盆内，用
高汤焯过的菜心围边即成。

! 菜心香菇汤年糕!年糕斜切成厚 $%&

厘米薄片，干香菇用热水浸泡 &小时后洗
净，青菜心洗净均竖切为 #片，锅中入 #$$

克清水烧沸后倒入香菇，年糕煮 '分钟，然
后倒入青菜心，用旺火煮开，加入盐和胡椒
粉，用勺搅匀后入汤碗内，淋上麻油即成。

! 龙虾炒年糕# 龙虾宰杀洗净用刀从
中间开成两瓣，年糕切成 $%&厘米厚的片。
将小龙虾过油倒出，留余油炒香姜、葱，放
入龙虾，加料酒，高汤略烧，倒入年糕调味，
收浓汁即成。

! 火腿炒年糕#年糕切成 '厘米长细

条，火腿切丝，黑木耳用冷水浸发后切碎，
黄芽菜洗净切丝。锅中加 ('克油烧热后倒
入黄芽菜、黑木耳、火腿丝煸炒匀后，加入
精盐、鸡精、倒入年糕细条煸炒，淋入少量
水，加盖焖 )分钟再翻炒几下装入盘内即
成。

! 肉丝炒年糕# 年糕斜切成一分厚的
片，猪精肉切成肉丝，白菜洗净切丝。锅
置旺火上，加入熟猪油烧热后下肉丝、白
菜丝，加精盐稍炒，然后将年糕片铺在肉
丝和白菜丝上并加入鲜汤少许，盖上
锅盖，中火稍焖，待汤汁使干年糕片回
软后盛入盆内。再将料酒、酱油、味精
倒入肉丝白菜丝内，再稍炒加入熟猪
油后出锅，做浇头盖在年糕上即成。

! 水煮鱼年糕# 年糕切成 $%&厘
米厚的片，嫩菜心洗净，郫县豆瓣剁
细；干辣椒切成指甲片，乌鱼片放碗

内，加精盐、味精、胡椒粉、啤酒腌 )$分钟，
再放蛋清、生粉抓匀上浆，炒锅上火下油烧
热，放入嫩菜心翻炒，加精盐、味精调好味，
盛入碗中。净锅内入油烧热下干辣椒、干花
椒炸至变色时取出剁细，速下豆瓣酱煸炒
出红油，烹入啤酒，淋入鲜汤，下精盐、味
精，待烧沸后放入年糕片略煮，即刻撒入上
好浆的乌鱼片，煮至鱼片刚熟，起锅装在嫩
菜心上，再撒上蒜末、葱花、干辣椒末、干花
椒末，淋上烧至八成热的精制油即成。

! 咸蛋黄年糕煲# 水磨年糕切成 '厘
米长的段共 ($段，然后把年糕的中心部分
挖空约 #%'厘米，但不要挖破四周。五香粉
蒸肉和油酥腰果剁成碎粒，放碗中拌匀，然
后逐一放入挖好的年糕中，再在上面放入
半个煮熟的咸蛋黄。锅置火上，下少许油烧
热下姜末、蒜末炒香，放入鲜汤、蚝油、料
酒，烧沸后盛入一砂锅中，然后将、蛋黄年

糕摆入砂锅中，蛋黄一端朝上，盖上盖用小
火煲约 ('分钟，四周摆上菜心，调好味再
煲 '分钟，淋上香油即成。

! 毛蟹烧年糕#年糕切片，河蟹洗净切
成两半，切口处蘸少许淀粉（使蟹黄不致流
失），排入漏勺中，当中放上年糕片，入六成
热的油锅中炸至蟹壳发红取出，锅留油少
许，下姜末后放入蟹及年糕，加酱油、白糖、
精盐、鲜汤烧沸，改用小火烧六七分钟，旺
火收浓汁，装盘撒葱花即成。

! 鸡丝炒年糕# 年糕切成二分厚的斜
刀片，熟鸡肉冬笋切成丝锅置旺火上放熟
猪油，投入年糕片翻炒几下，加鲜汤、精盐
烧沸，改用小火焖三分钟待水分收干，年糕
软糯时，再加入猪油、味精，翻炒几下后即
可出锅装盘。锅烧热放入猪油，下鸡丝、冬
笋丝、青豆煸炒一下，放绍酒、鲜汤、精盐烧
沸，放入味精，然后用湿淀粉勾芡，淋入鸡
油取出浇在年糕上即成。

! 虾仁汤年糕# 年糕切成二分厚的斜
刀片，冬笋切成丁。锅置旺火放入鲜汤，烧
沸后投入年糕片，放入精盐，烧至年糕软糯
时加入味精，淋上鸡油出锅装盘，炒锅烧热
放入猪油，待油温到四成热时下虾仁，快速
用勺推散出锅沥油。将虾仁、青豆、冬笋丁
一同投入锅内翻炒几下，加绍酒、精盐和少
量鲜汤烧沸，放入味精，用湿淀粉勾芡，出
锅后浇在年糕上即成。

提个醒#年糕不但味道香甜可口!而且

营养丰富" 据测定!年糕的热量较高!是米

饭的数倍" 年糕含水分少!不容易消化!吃

后易生痰!因此!患消化不良!胃肠病及哮

喘的人不宜多吃"
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! ! ! !辣椒中的辣味主要是由于辣椒

碱产生的!而醋中的主要成分醋酸可以

中和掉辣椒中的部分或全部辣椒碱!从

而消减辣味" 而且!放醋还有利于

保护辣椒中的维生素 "#更利

于人体对营养成分的

吸收" 王永兰


