
! ! ! !煮粥加碱是很多家庭的烹调习惯，口口相
传的经验告诉我们，加点碱能让汤粥更黏稠。
但是煮粥时加碱很容易破坏粥里的蛋白
膜，让其中的淀粉全部释放，这样做却
会让谷物里的营养物质大量流失。此
外，加碱还会加强淀粉的糊化作
用，让血糖升高更快，对糖尿病
患者等需要控制血糖的人
群不利。

除了加碱，还有许多办
法能让汤粥既黏稠又营养，可以
放一些糯米或者燕麦，都可以增加
黏稠度，这样做不仅不损失营养，还能
更好地享受天然谷物的清香。还可用高压

锅把米投进滚水中再高压煮，也能让汤
粥的味道更好。
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! ! ! !正是荸荠上市时节，近几天的楼下，便有一个外地来
的小伙子，操着陌生的口音叫卖着，一辆装满荸荠的单车
倚在洒满阳光的墙根下。
小时候，每当听到卖荸荠小贩吆喝声，母亲便会闻声执

一竹箩迎了出去，买一半箩回来。荸荠属水生植物，刚买来的
时候带些泥巴，母亲就把它们放在水盆里浸泡一会儿，用毛刷挨
个刷去上面的泥巴，冲洗干净，然后放入小铁锅里慢慢煮熟。
在我们家，荸荠有两种吃法，一种是洗净了生吃，另一种是煮

熟了切成片做汤。那时的我调皮，每当煮了荸荠，在家里舍不得
吃，却要拿到小伙伴们中间，在他们羡慕的眼光里，一点儿一点儿
慢慢地吃。荸荠好吃，外皮却不太易剥，所掌握的剥皮方法，是当
年母亲所教给的：取一根竹筷，用带棱的一头在荸荠表面轻刮几
下，白生生的荠肉便坦露无遗了，咬一口嚼在嘴里，生脆津甜，十
分爽口。

如果情况特殊，母亲会把荸荠削皮切片，做成一锅冰糖荸荠
汤，喝一口甜而生津，味道极佳。在鲜果缺乏的季节，它是故乡漫
长的冬季唯一有的卖的水果。冰糖荸荠汤只有家中有谁患了咳嗽
的时候母亲才做一些。
荸荠古有南荠、北荠之分，别名马蹄，这是我后来从书中得知

的。我的故乡在北方，儿时吃过的荸荠大概就是北荠吧。荸荠肉含
有很多的维生素、胡萝卜素等，因此，荸荠堪称水果中的佳品。但
是，它很少像橘子、香蕉、苹果之类被人们拿来摆上会客的茶几，
因为长了一副难看的面孔而长期被人们冷落着。大概因为如此，
尽管一年四季鲜果不断，卖荸荠的反而少了。
前几天下班回家，刚进院门，便听见久违了的叫卖声，当即买

回十余斤，把卖荸荠的小伙子感动得什么似的，他哪里知道，真正
受到感动的是我呢！
现在的我比起当年的母亲，吃荸荠的方法更加讲究了许多，

除了浸泡、净洗、刀削去皮、切片加工这样的程序，若煮汤，我还要
加放莲子、桂圆、蛋花、淀粉，将它做成一锅冰糖桂圆荸荠汤。前不
久，参加一个朋友聚会，在筵席上喝到一种汤，很是
清气爽口，汤里面的果肉更是脆而津甜，
朋友以为是什么山珍，纷纷猜测，
只有我笑而不语。
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文 ! 若荷

莼菜拌虾仁

将虾仁洗净沥干放入碗
内，放入 !克精盐，向一个方向搅
拌至有黏性时，放味精 "克、料酒、
鸡蛋清和干淀粉拌匀，放置冰箱内
"小时待用。把莼菜放入漏勺，沥去
黏液，再放入沸水中略汆，用精盐、
味精拌匀。把浆好的虾仁放入沸水
锅中汆熟捞出，放在莼菜盆内，淋
上麻油装碟即成。

苏州熏鱼

将青鱼中段去黑衣膜，用清洁
的布揩干血污，批成 #$%厘米厚的片
状，置盆内，加酱油 !#克、料酒 !#

克及桂皮、八角、砂仁搅拌均匀，腌
渍 !小时后，取出晾干。将腌鱼的
原汁倒入锅内，加料酒、醇香酒、酱
油、绵白糖及葱花、姜末上中火烧沸，
撇去浮沫，熬成卤汁。拣去香料待用。
另取一锅洗净置旺火上，舀入色拉
油烧至八成热时，放入鱼块炸，至转
色时即捞出；待油温升至八成热时，
投入复炸，至鱼块外色金黄起脆时
（忌炸焦），捞出倒入卤汁中，使鱼均
匀吸收入卤汁，出锅改刀装碟即成。

拌双耳

先将白木耳与黑木耳拣去杂
质，去除根蒂，用清水漂洗干净。锅
洗净置中火上，加水烧沸，投入“双
耳”烫一下捞出，放在冷开水中投
凉，然后捞出沥干水分，装盆。另取
碗一只，放入精盐、味精、绵白糖和
麻油及适量冷开水调匀，浇在“双
耳”上即成。

油爆虾

将虾剪去须脚，洗净后放入碗
内，加精盐 ! 克、料酒 "# 克拌匀，
倒入漏勺待用。锅洗净置中火上，
舀入色拉油烧至八成热时，将河虾
撒入油锅内爆熟，倒入漏勺沥油。
原锅留油适量，放入葱、姜末略爆，
放入虾、料酒，翻身后加味精、白
糖、清汤烧沸，颠翻起锅即成。
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苏州
人讲究吃。
我在这里
特向大家
介绍一套
我家常用
来待客的
家宴。它
从一个侧
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苏菜汤清
不淡，汁浓
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细露蹄筋

将蹄筋煮烂，去衣膜洗净，
切成 &厘米长的段；鸡脯肉、香菇、
豌豆分别切成绿豆大小的粒状。锅
洗净置中火上，加色拉油烧至七成
热时，放入鸡脯肉、香菇、豌豆粒，
下料酒、精盐、鸡清汤及蹄筋搅和
烧开，移小火煮 ' 分钟，转旺火用

湿淀粉勾薄芡，淋上麻油即成。

芝麻鱼排

将鱼肉批成 (厘米长、&厘米
宽、#$'厘米厚的大片，置盆内，加
精盐、料酒、白胡椒粉、葱姜汁一起
拌匀，腌渍片刻。鸡蛋清磕入碗内，
加入干淀粉调成糊状，放入鱼片挂
糊拖匀，再将两面粘上白芝麻。锅

洗净置中火上，舀入色拉油烧至五
成热时，逐块放入鱼排炸至两面金
黄时捞出，沥油，装碟即成。

雪菜鸡片

将鸡脯肉去筋膜，洗净批成
片，置碗内加精盐、料酒、味精拌
匀，再放入蛋清和干淀粉抓匀上
浆。雪菜梗洗净挤干水分，切末待
用。锅洗净置中火上，舀入色拉油
烧至四成热时，放入鸡片，拨开至

断生发白时，
捞出待用。原锅
留油适量，放入葱

姜末，同时放入雪菜
梗末煸炒，然后，放入鲜汤，

以及少许精盐、白糖烧开，倒入鸡
片，放味精，用湿淀粉勾薄芡，淋上
麻油，翻炒起锅装碟即成。

鲜蘑菜心

青菜心洗净，剖开，入沸水锅汆
一下，捞出沥尽水；蘑菇一切为二。
锅洗净置中火上，放入色拉油烧热，
倒入菜心翻炒，加素汤 %'克、精盐
!$'克烧沸，转小火麻油。起锅用筷
子整齐码成扇形。原锅放油烧热，倒
入蘑菇翻炒，加鲜汤、白糖、精盐烧
沸，加味精，用水淀粉勾薄芡，淋麻
油，出锅倒在菜心的叶旁即成。
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蛤蜊鲫鱼汤

将活鲫鱼宰杀，洗净，在鱼身
的两背肉上剞上几刀待用。蛤蜊
肉洗净，在热汤中汆一下，用葱椒
酒捏一下挤干水分；绿叶菜洗净。

锅洗净，舀入鲜汤，放入鲫鱼、料
酒、葱结、姜片和香菇，用旺火烧
沸，移小火烧约 "#分钟，这时，放
入蛤蜊肉同煮，再加入味精、精盐，
放入绿叶菜，淋上鸡油，出锅装碟
即成。
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翡翠馄饨

猪肉洗净，用刀剁成肉茸，
置钵内加姜末、葱花、精盐、白
糖、味精搅拌制成肉馅待用。菠
菜去茎留叶，摘洗干净，切碎后放
在搅拌机内搅拌成菜汁，再用洁
净的纱布挤出菜汁。面粉倒入盆
内，加入菠菜汁和匀，再移到面板
上，用力搓成面团，撒上干面粉，

用擀面杖擀成极薄的皮，切成
($' 厘米见方的片，逐张放上肉
馅，包成馄饨备用。锅洗净置旺火
上，舀入清鸡汤，烧开后撇去沫，
然后放入精盐、味精、淋上麻油，
倒入品锅内。另用深锅倒入开水
烧沸，下入菜汁馄饨，待开后放些
凉水，再沸后，捞出馄饨，放在鸡汤
品锅内即成。食用时，盛入小碗内，
上桌便可。
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煮粥加碱破坏营养 文 ! 隽秀

! ! ! ! 煮饭时
一旦出现夹

生，很难再将其
彻底煮熟。在实践

中，笔者采取了这样的
方法消除夹生：将夹生饭

盛到饭碗内，用盘子盖好，
放入微波炉内，蒸 !至 &

分钟)时间可根据夹
生的程度或长或
短 *，夹生饭即
可变成可口的熟
米饭。此法简
便实用。
文 !胡安仁
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