
! ! ! !去除煎炸过鱼的油中腥味的方法有两种：
撒点面粉!把腥油加热，投入一些葱段、

姜片和花椒（都是解腥物质），炸出香味，促使
油中的腥味分解掉一部分；然后端锅离火，抓
一把面粉撒入，面粉受热在糊化过程中吸附

了溶在油中的腥味物质而沉积，等油
晾凉后，清除了油底子及葱、姜、花
椒渣滓，把油倒出来，基本上就没
有什么腥味了。

湿淀粉浆!在腥油内加葱、姜、
花椒炸出香味，随即淋入淀粉浆

（干淀粉加
水调匀），使其遇
热炸爆，沉入油底，
接着又成粉泡而浮出油面，这时可捞出，离
火，把油澄清倒出，腥味即可去除。但在倒入
淀粉浆时，应注意安全，防止油爆外溅伤人。
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! ! ! !春笋去壳!切成滚刀块!鲜肉"咸肉洗

净切块!鲜肉先焯去血水!然后把鲜肉与

咸肉"春笋块一起!加清开水!姜片"料酒!

大火开!小火慢慢笃"炖#一个小时! 等汤色

乳白!肉酥笋香时!撒上点葱花#

清炒双笋

将芦笋、春笋分别切成斜滚刀小块!

先用油煸春笋，至笋泛黄，将其拨至一边，
下芦笋翻炒至翠绿，然后将双笋混匀翻
炒，加些许高汤，加盐调味，用大火收汁，
最后放入少许红椒片，出锅装盘即可。

春笋红烧牛蹄筋

牛蹄筋连同姜片一同煮 "分钟，捞
出备用。冷却后的牛蹄筋剪成小块（有利
于炖煮）。另起炖锅，加入适量的水，放入
小块的牛蹄筋、姜片、山楂片、香参一同
炖煮熟。春笋洗净后，切三四大块，放入
开水中潮煮 #分钟，去掉麻味。捞出炖好
的牛蹄筋，春笋切块，胡萝卜切块 $ 炒
锅内加入适量的油，先将胡萝卜煸炒，然
后加入牛蹄筋继续煸炒。最后加入笋块

和百叶结，加入炖煮牛蹄筋的
高汤，大火烧开后，加入适
量的老抽，生抽，冰糖，
白胡椒粉，中火煮至
汤汁微收，加入盐，鸡
精即可。

韭菜春笋炒蛏子

蛏子入沸水中汆
汤几秒，壳稍开即取出，去

除泥线取蛏肉备用；春笋切
片，韭菜切段，红椒切丝。锅中放

油烧热，依次放入春笋丝翻炒一
下，接着加入韭菜，红椒，继续翻炒至

熟，加入蛏肉，调入盐，鸡精，少许糖，美
极鲜酱油略微翻炒后即可出锅。

春笋泡椒鸡

鸡腿洗净，用盐腌片刻；春笋切段，
胡萝卜切片。热锅，倒底油，油热
后煸鸡腿到变色。连汤倒入泡
椒，液面能没鸡腿一半，入春笋、

胡萝卜片，加盖焖，中间翻动几次鸡
腿后大火收汁。

酱肉春笋蒸腐皮

将酱肉切薄片，放在锅内隔水蒸熟!

春笋洗净、去皮、切块，在沸水中焯 %分
钟!将豆腐皮撕成大片，在三成温的油里
炸成金黄色!将春笋、豆腐皮加盐和味精
拌均匀，加少许猪油和黄酒，摆上酱肉
片，撒上少许白糖，在旺火上蒸，再缀以
红椒丝、香菜即成。

玉丁桂花蛋

春笋洗净切丁，鸡蛋磕入碗内打散。
色拉油下锅烧热，下笋丁煸炒数下后出
锅晾凉。将笋丁与葱段一起投入蛋液中
搅匀，倒入锅内翻炒，鸡蛋快熟时调入
盐、味精、香油即可。提示：炒鸡蛋时注意
火候，不要出现焦黄影响美观。

春笋鱼片

将鱼沿脊剖开去刺及皮切段，再斜
劈成薄片，用细盐、味精、蛋清、生粉拌匀
上浆，置冰箱冷藏一会儿!水发香菇也劈
成薄片。锅内放猪油烧至微热时，放入鱼
片逐一炸熟，再放入笋与香菇，受热后倒
出沥干油。然后在原锅内留少量油，倒入
黄酒，加汤水和细盐、味精，烧沸后用水
生粉勾芡，将鱼片等原料倒入翻炒均匀，
淋油上光即可装盘食用。

笋耳汤

春笋、黑木耳。调料&色拉油、葱花、
盐、黄酒、味精。做法：$春笋切薄片，黑木
耳水发后洗净。色拉油下锅烧热放入葱
花、笋片煸炒数下后，放入黑木耳。最后
调入盐、味精、黄酒和适量水，汤开后即
可。提示：根据个人口味可加适量生抽调
味。 陈言

! ! ! !茉莉花薄荷茶!取鲜茉莉
花若干、薄荷叶若干，打成汁，加些
许矿泉水、果糖、冰块等调和而成。为了
美观可以在容器中加入新鲜薄荷叶以作
装饰。具有提神安抚肠胃的作用。

玫瑰花薄荷茶! 玫瑰花能有效缓解
心血管疾病，并能美容养颜，有助改善皮
肤干枯，去除皮肤上的黑斑，对整天对着
电脑的上班族女性来说是一个必备饮
品。取新鲜玫瑰花、薄荷叶，加入沸水中
烧开，煮 '(%)分钟即可饮用。

金银花薄荷茶：金银花茶对缓解春
季常见的上呼吸道感染、春季流行性感
冒、扁桃体炎、牙周炎等病症十分有用。
将薄荷叶在沸水中煮 *(+分钟，再将金
银花撒入杯中浸泡，等到杯中有微微黄
绿即可饮用。

薄荷叶不但具有
提神的作用，还可以消
除牙龈肿痛。但是体虚
如虚汗咳嗽者不适合
食用薄荷，除药用外，
一般每人每日不超过
*,-./-体重。文 ! 张正修

! ! ! !春天!气温高低变化无常!极易患上感

冒$ 五汤饮预防感冒功不可没!不妨试试$

三白汤!白萝卜、白菜根、葱白，三样
蔬菜各 +)克。用水煮汤代茶饮，每日 +

次，可驱寒祛湿。
萝姜汁!白萝卜、生姜、蜂蜜。先将白

萝卜切碎压出半碗汁后，加入少量的姜
汁、蜂蜜。拌匀后冲入开水当饮料喝，可
有效地缓解咽干和预防感冒。

大蒜汤!大蒜、生姜、茶叶、红糖、红
枣。将 +瓣大蒜、+片生姜、一小撮茶叶，
加上少许红糖，或 +—0颗红枣一起煮
水，可提高机体抵抗力。
姜白饮!生姜、葱白、红糖。将 +片生

姜、+根葱白切片煮水后，加适量红糖趁
热饮用，可祛风寒。

姜茶饮!生姜、红茶。用生姜 %)片、
红茶 %)克共同入锅煎汤后，趁热饮用，
可暖身驱寒。 文 ! 榕杨

! ! ! !韭菜! 春季气候冷暖不一，需要保养阳
气，而韭菜性温，最宜人体阳气，春季常吃韭
菜，可增强人体脾胃之气。由于韭菜不易消
化，故一次不应吃得太多。一般来说，胃虚有
热、下部有火、消化不良者，皆不宜多吃韭菜。

菠菜! 菠菜是一年四季都有的蔬菜，但
以春季为佳，其根红叶绿，鲜嫩异常，尤为可
口。春季上市的菠菜，对解毒、防春燥颇有益
处。因菠菜含草酸较多，有碍机体对钙和铁的
吸收，吃菠菜时宜先用沸水烫软，捞出再炒。

木耳!春季是病毒出没频繁的时候，多吃
菌类食物，如黑木耳、银耳、蘑菇、香菇、金针
菇等能增加抗病毒的能力。

胡萝卜! 一旦感冒
或腹泻，体内维生
素 ! 的水平又
会进一步下降。
维生素 ! 缺乏
还会降低人体的

抗体反应，在众多食物中，最能补充维生素 !

的当数胡萝卜。
蜂蜜! 在春季多风的季节里，蜂蜜是最

理想的保健饮品。每天早晚各饮用一杯，既可
润肠通便，又可
预防感冒，
清除体内
毒素。
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文 $ 吴翼民

! ! ! !最近有家连锁生煎馒头店开张，满城飘
香，食客盈门。笔者也抽空去品尝了一下，此
生煎馒头味道果然不差，价格也比较公道，
是工薪族可以享用的一款美食点心。
生煎馒头是最地道的江南小吃之一，历

史悠久、流传甚广，大凡江南每座城市都有
它的踪影，一直延伸到乡镇，形态大抵相近，
口味却是各不相同，考究者外表青葱金黄，
内馅饱满滋润，闻之香味扑鼻，食之松脆鲜
美。松脆的是外壳，鲜美的是馅心，一口咬
下，满嘴卤汁，加上外壳的葱花和芝麻，那一
种享受是很难形容的。如果要推荐评选江南
最佳点心小吃，我说非生煎馒头莫属。
生煎馒头是必须趁热吃的，现做现卖现

吃，就是所谓的堂吃，再配一碗煲骨葱花蛋
皮汤或绉纱小馄饨，干湿搭配，最是可口实
惠。现在那种奉送的葱花蛋皮汤是不见
了，绉纱小馄饨因薄利也改成了开洋大馄
饨了。时下人们胃口有限，生煎馒头已经
是重磅型的了，哪堪再吃实笃笃的大馄饨？
所以店家应从实际出发，最好在供应堂
吃生煎时恢复附送蛋皮汤。食客是奔
你生煎来的，就让生煎一快朵颐
便了。

生煎馒头务须堂吃，倘若外卖带回，就
大逊其色矣。一是外壳不再松脆，发韧变硬，
二是内馅再无卤汁可吮，即使放镬里再煎或
置微波炉加热也远远达不到刚生煎出镬时
的效果了。我寻思，这样好的美味非得去店
里堂吃、挤得一天世界吗？好无奈啊。如若不
去店里排队等候，甚时想吃就能吃到，该有
多好！于是我就尝试着自己动手制作，看看
能否接近和达到店家的水准？
说试就试，新年一过，我就动手尝试，先

去超市买一包自发馒头粉，估计这种粉制作
生煎恰到好处，不过分发酵，也不至于板
结———生煎馒头就要这样的状态，过分发酵
便形同寻常包子，馅内汤汁会被吸干；一点
也不发酵，便是紧酵馒头，口感嫌差。至于肉
馅，便得在肉糜里掺加皮冻（将肉皮焐烂，剁
成末状备用，可以一次多制作些，分装在保
鲜袋中，储于冰箱冷冻，随时取用），包进馒
头馅时是固态，在镬子里一煎，皮冻化成汤
汁，这馒头的馅心不就滋润可口了吗？根据
全家人的口味，我在调馅心时咸中稍带甜
味，佐以料酒、姜末和葱末，令其增加香味。
在包馒头时尽可能把皮子擀薄些，馅

包大些，包妥后一只一只有序码入平底不粘
锅内，浇适当的油，盖上盖子，文火煎之，十
分钟左右，加一次水，盖紧盖子，旺火煮之。
水分迅速被吸干，再加些油，文火煎之，复浇
一次水，在馒头面上撒白芝麻和葱花或芫
荽，再盖紧盖子，锅内的馒头适度发酵，呈金
黄色，其时油煎馒头味、肉香味、芝麻葱花
香味氤氲一片，极诱人食欲。全程不过 %0

分钟左右，一锅色香味声俱全的生煎馒头
就煎好了。自制生煎馒头的过程就十分有
趣，得心应手，很有成就感，其色娱目、其音
悦耳、其香透心。我用“灿然”两字形容之，是
不是到位？这种享受，每个寻常家庭都可以
得到的。

在煎生煎馒头的同时，电饭锅里
的小米粥也煲妥啦，再弄几
样清爽的小菜，这一
餐的晚餐能不
出色哉？

春困来缠饮点薄荷茶

春天预防感冒五汤饮

! ! ! ! %&先把芒果洗干净"然后立着

放在案板上"即让果核与案板呈垂直

状"然后以果核为中心"在果核右边切一刀"

芒果被分为两部分#

'&按照同样的切法"在果核的左边切一刀"芒果

被分为三部分#

(&取芒果的左右两边果肉"在果肉上划格子"

但是注意不要切到皮#

#&把划好格子的芒果拿在手上"手指

抵住芒果皮往上顶"这样芒果就被翻

成一朵花的样子了" 装盘

端上桌"好看又好吃#

文 $ 修增

切芒果的窍门

除炸鱼油腥味两法

+,-*./01

文 ! 王修增
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