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我家厨房 /

懒主妇的蒸功夫 文 ! 盛国英
萝卜胡椒止咳祛痰涎

萝卜! 个，白胡椒 " 粒，生姜
# 片，陈皮 ! 片，加水共煎 $% 分
钟，日饮汤 & 次。下气消痰。治咳
嗽痰多。

豆腐糖止咳化痰平喘

豆腐 "%%克，红糖、白糖各 '%%

克。把豆腐当中挖一窝，纳入红、白
糖，放入碗内隔水煮 $%分钟。一次
吃完，连服 (次。清热、生津、润燥。
治咳嗽痰喘。

玉米须橘皮治咳嗽

玉米须、橘皮各适量。共加水
煎，日服 &次，止咳化痰。治风寒咳
嗽，痰多。

萝卜猪肺止咳汤

萝卜 ) 个，猪肺 ! 个，杏仁 !"

克，加水共煮 !小时，吃肉饮汤。清
热化痰，止咳平喘。治久咳不止，痰
多气促。

芝麻冰糖水治夜咳

生芝麻 !"克，冰糖 !%克。芝麻
与冰糖共放碗中，开水冲饮。润肺、
生津。治夜咳不止、咳嗽无痰。

注：芝麻 !把，生姜 "%克，共捣
烂煮汁服，亦有上述疗效。

香油炒羊肝治久咳

羊肝 *+克，香油 $%克，盐少
许。将羊肝切片，锅内放入香油至八
成热，下羊肝及盐翻炒即成。润肺止
咳，治久咳不止。 王永兰

食疗治咳嗽
食神会我的早点 药膳房

萝卜丝烤饼

主料：白萝卜、面粉。调料：葱花、
盐、黑胡椒粉、食用油。将萝卜加工成
丝状，加入面粉及调料后，用温水调成
接近薄糊状（稠状偏稀），醒十分钟左
右。烤盘内涂上一层薄油后，将萝卜丝
糊倒入烤盘内。烤箱预热十分钟后，放
入烤盘，&"%摄氏度烤十分钟后，改为
&%%摄氏度再烤 "分钟即可出炉装盘。

自制菠菜年糕

主料：糯米粉、菠菜。配料：泡打
粉、橙粉、白糖适量。菠菜洗净，用食品
粉碎机加工成菜汁备用（不用粉碎机，
用手直接挤菜汁也可），将糯米粉中加
入泡打粉、橙粉、白糖，充分搅匀后，均
匀地加入温水及菠菜汁后，揉匀并醒
!%分钟，装盘上笼，大火蒸 &%分钟出
锅。待年糕渐凉后，用刀切厚片，即可
食用，或油煎也可。

自制葱香千层饼

主料：小香葱、高筋面粉。调料：
盐、食用油、黑胡椒粉、花椒粉。将小香
葱洗净切碎末备用，面粉里加入适量
盐，用温水和面后，醒发 &%分钟，待面
粉充分醒发后，反复揉捏并擀成大张薄
皮，在面皮上用油刷均匀地刷一层油
后，撒上香葱末，细细卷起，做成小圆
饼，再擀成多层薄饼状，烤箱预热后，先
在烤盘内刷一层油，将薄饼整齐地码在
烤盘中，饼面再刷一层油，将烤箱温度
调至 &%%摄氏度，时间 !%分钟，!%分
钟后，取出烤盘，将饼翻面，温度 !"%

摄氏度，时间 "分钟，继续烤制后，即
可出箱，切成三角形装盘食用。 榕杨

早餐点心方便做 大大大煮煮煮干干干丝丝丝 文 ! 张凌云

高压锅蒸面条食门槛

! ! ! !番茄、青椒、大蒜、肥瘦相间的肉，豆
角、面团各适量。

豆角摘好洗净、番茄、青椒、大蒜、肉都
切好备用；提前和一团面，醒半小时以上开
始擀面条，先擀成片，再切条。锅中放油，小
火，先把肥肉丢进去炼油；油炼得差不多了
就放入瘦肉继续炒，并倒入酱油和料酒；倒

入番茄、蒜瓣和豆角继续翻炒；炒得差不多
了加水，没过菜，大火烧开；煮一会之后先盛
一碗出来；在锅中剩下的菜上铺上一半的面
条，之后倒入部分盛出来的那份菜，再铺一
层面条，最后铺上剩余的菜；盖上盖，小火，
!"分钟即可关火，吃前拌匀。

文 ! 刘玉雯

! ! ! !老公戏称我是个“懒主妇”，因为，我们
家的餐桌上常常是蒸菜做主角的。我也不
能否认自己真的有点偷懒的小心思，不过，
蒸菜的好处可不止方便省事，它可以保持
菜的原汁、原味、原形，还能在很大程度上
保持菜的营养呢。现在都流行要打造低碳
生活，我觉得，蒸菜就是菜肴里的低碳菜。

蒸菜省事，切切弄弄，搁点调料一蒸，
就能出锅了。蒸菜也省钱，无需重油重料，
更无需单独烹饪，只要随着煮饭焖焖熟，或
者几道菜一起蒸就行，一点都不娇贵。我国
还素有“无菜不蒸”的说法，说明蒸菜适用
面极广，只要能想到的菜，大多是可以拿来
蒸的。

老公爱吃鱼，所以，我们家的餐桌上常
有一道清蒸鱼，比如清蒸鲈鱼、清蒸带鱼、清
蒸鲫鱼。只要将鱼收拾干净后，用盐和料酒
腌几分钟，搁点生姜片、葱丝、酱油、黄酒、胡
椒粉、白糖，再加一小勺蒸鱼豉油，起锅后再
撒些葱末，这鱼就算好了。美味、清爽、不油
腻，而且还营养，绝对不用担心发胖或引起

三高。女儿还小，我常给她做的是蒸蛋，有时
加点银鱼丝、虾皮，有时加点肉末、菜末，黄澄
澄的一碗，香气扑鼻，是她的最爱。

我自己就特别喜欢蒸一些时令蔬菜
吃。前段时间，我常做蒸丝瓜。丝瓜刮去外
皮，切成 $厘米的块，用小刀在一头挖个浅
坑。将蒜头剁成蒜蓉，用少许热油翻炒一
下，加少许盐、白糖和鸡精，然后酿入丝瓜
坑里，隔水蒸几分钟就可以出锅了。很简
单，但口感香嫩爽口。而且对女人来说，丝
瓜还有润肤美容增白的作用呢。还有蒸芋
艿，切成片的芋艿加调料加一些水蒸熟，待
掀盖时掐几段小葱拌一下，连汤一起拌饭
吃，滑滑嫩嫩的，极易下饭。蒸茄子，茄子洗
净撕块装盘。准备酱汁：用酱油、豆瓣酱、
油、鸡精、少许水调和。然后，两样一同放入
锅内蒸。出锅后，将茄子挤干水，用酱汁一
拌，蒸茄子就完成了，简单又美味。

我想，于简简单单、随心随意中吃出一
份属于家的温暖与美味来，这便是我这个
懒主妇的蒸功夫了。

! ! ! !上汤干丝是扬州菜中的一道名菜，
又称“鸡火煮干丝”，鸡丝、火腿丝必不可
少。不过，要论口感和用料的适配程度，
老家的大煮干丝似乎更为出色。

里下河水乡一带，因地缘相近，人
缘相亲，饮食文化难免不受扬州的影
响，许多菜便是扬州菜系的变种或改
良，而大煮干丝，则堪为青出于蓝而胜
于蓝的代表。

譬如主料，最佳选择不是豆腐干，
而是百叶，因百叶更为皮薄，口感更醇
厚。至于配料，通常以大蒜或药芹为主，
并佐以木耳、牛肉、香肠、小虾、香菜等，
底汤一般以鸡汤搭配。

大煮干丝，顾名思义，重在一个煮字。
把百叶细细切碎，大蒜或药芹切成小段，再放入木耳等一起放
锅里煮。底汤当然是鸡汤兑水。关键在于掌握好火候，既不能太
急，那样大蒜什么的会不熟，也不能太老，老了就烂了，失去了
原有的本味，只有恰到好处，才能清脆鲜嫩，色香味俱全。
自小便对大煮干丝情有独钟。小时候在兴化老家，大

煮干丝是一道极为隆重的大菜，一般非得过年才有，即使
是现在，除了过年或是喜事宴会，平时也难得吃到大煮干
丝的。大煮干丝最大的妙处在于就茶。苏中地区最喜早茶，
而在乡下，茶点倒也简单，最重要的莫过于两样，一为大煮
干丝，另一为蜜饯生姜，其他花生米芝麻糖各种糕点都在
其次。泡上一壶浓茶，只需就着大煮干丝和蜜饯生姜，就可
以逍遥一个上午。茶性苦，大煮干丝鲜爽，生姜甜且辣，三
者食性互补水乳交融，实得人生三昧。
其实在老家一带，干丝还有一种做法，称为烫干丝，与

文火慢煮不同，烫干丝追求
的是速度。将刚煮开的沸水对
着百叶大蒜等一阵猛浇，烫熟了即可。
如果说煮干丝重在格调，有君子之风，那
么烫干丝就重在效率，有武夫气概。烫干丝的
口感与煮干丝也有差别，究竟来得生涩了些，这
便需要多加酱油麻油醋加以弥补，浓墨重彩是它
的特色，不如大煮干丝那般清秀俊朗。不过烫干丝也
有好处，因为程序简便，不太讲究的人家喜欢用之，食
材更简化到百叶和大蒜为主，其他配料很少，因成本便
宜，所以数量充足，可以大快朵颐，不像大煮干丝精细，吃
起来也未免秀气。
印象中，大煮干丝就是一道家常菜，自家做食的。去年

到泰州老街，品尝店里干丝，应该说用料做法都还比较精
细，但离想象中的还有距离。至于扬州干丝，一般饭店里都
有，可惜我吃过的食材做法都极为简单，仅仅有个空名。
也许是我孤陋寡闻了，没尝过真正意义上的大煮干丝。

但转念一想，其实未必，或许原本的大煮干丝就是这样，只是
自己在长期的生活习惯中，将食材和口感选择了变通而已。
适合自己的就是最好的，既然如此，那么何乐而不为呢？

注! 最早是扬州干

丝最为有名! 后来是泰

州干丝名声也不错!而

在本人老家!兴化市"县

级市#戴南镇!历史上隶属扬

州!后来改属泰州!但大煮干丝与

扬州泰州"这两家其实差不多!只是

用料精细程度不同$ 的口味都不同!

也许称为兴化干丝更合适些%

! ! ! !冬虫夏草是一种药食两用的中草药，由
于其保健功效良好，所以近年来已为成大众
和患者所优先选择的高级补品。因此，其价格
呈逐年升高之势。

面对价格昂贵的冬虫夏草市场，相信很多
大众都有种种担心，花了大价钱买回来的冬虫
夏草真的物有所值吗？就现今混乱的虫草市场
而言，也的确存在很多的猫腻。因此，学习鉴别
冬虫夏草真假与优劣成为了广大冬虫夏草买
家的一门必修课。目前市场上主要存在的不良
行为有：

!以假乱真!用亚香棒虫草、凉山虫草、蛹
虫草、地蚕等当成冬虫夏草来出售；

"掺假造假! 在冬虫夏草的体内插入铅
丝、铜丝等，水打湿润增重,更甚者用面粉、赋形

剂、黏合剂、色素等加工制造假冬虫夏草。
#混淆产地! 同样是纯天然的冬虫夏草，

产地不同价格差异十分明显。所以，有以低价
产地替代高价产地虫草。

$以次充好!冬虫夏草按采收次序分为头
草、二草、三草，以头草质量最好，其次是二草，
三草就较低价值了。冬虫夏草中混入较多的三
草也是比较常见的。

为了帮助广大消费者认清自己所买的虫
草到底是不是物有所值？上海科院药房的专业
人士将免费为大众提供冬虫夏草的真伪鉴别
以及各类相关咨询，请电话预约。

咨询预约热线!!"#$%&'##((")'&*#*(+,

"上海科院药房#

地址!肇嘉浜路 -"%号"近岳阳路）

! ! ! !熬夜、烟酒过量、饮食肥腻、精神紧
张、年老体弱都会产生内热，出现口干、
口臭、口腔溃疡、胃灼热痛、肠燥便秘等
症状。这是由于人体胃中积热，气郁化
火，久而灼伤津液,使津液代谢失常，即
中医常见的阴液（血、精、津液）亏虚
（损），即胃液、肠液、唾液等腺体内外分
泌障碍或不足，产生胃灼热痛、口腔溃
疡、口干口臭、肠燥便秘，加重身体对糖
脂等营养消化代谢的压力，危害脏腑腺
体。所以长期口臭口干，应及时加以治
疗。治疗关键在于滋阴生津，清热泻火，
行气消积三管齐下：改善津液代谢，即
唾液、胃液、肠液等腺体内外分泌功能，

阴液充裕可以滋养脏腑；清热泻火可排
除虚火内热；行气消积，使气机顺畅，疏
肝解郁，加强消化功能。患者可选用养
阴口香合剂。养阴口香合剂贵阳名牌，
国药准字专利产品，精选贵州鲜品金钗
石斛：善补阴虚，补五脏，强阴益津。配
以 !& 味地道药材，每次 $+-.，量足药
好。治疗口臭口干、口腔溃疡、牙龈肿痛
（牙周炎）、肠燥便秘、胃灼热痛等效果
良好。有糖耐量异常者代谢功能患者可
按说明书使用。建议患者按疗程使用，
调整生活习惯，效果更佳。“养阴口香合
剂”养阴生津、健康口气！“养阴口香合
剂”（/012贵州万顺堂生产，全市各大药

房 有 售 。 批 准 文 号 ： 国 药 准 字
34%%4"%5" 黔药广审（文）4%)$%(%%(%
号 上海备案号：4%)$年 (月 6日 请
按药品说明使用或在药师指导下购买
电话.%"*&#%%-

! ! 明《吴门表隐》有：“谢家糖，俗称粽子糖，在洙
泗巷口，明末谢云山创始。”清同治九年，苏州采芝
斋第一代店主金荫芝，在观前街 7&号门口摆摊，恢
复生产谢家糖、粽子糖，并在此基础上发展出了苏
式糖果。清光绪十年，苏州采芝斋糖果店在观前街
7&号正式开业，专营糖果、炒货、蜜饯等苏帮食品。
各类糖果均佐以瓜仁、松仁、桃仁、学生仁、芝麻仁、
南枣、桂圆等珍贵并富有药理作用的果品、果料为
辅料，产品讲究营养，精工细作，色香味形均有独特
之处。苏州采芝斋生产的糖果，品种繁多，门类齐
全，已成为我国糖果行业的魁首而闻名于世，至今
企业档案保存着 )&+多种产品的配方、工艺资料。
苏式糖果的主要特点是选料讲究、工艺独特、食用
安全、营养丰富，以其工艺特性大致可分为：脆性糖
类、软性糖类、砂性糖类、特性糖类等四种。
苏式糖果营养丰富，且风味独特。脆性糖类，色

泽金黄，造型美观，透明坚实，松脆香甜，晶莹夺目，
鲜肥适口，齿嚼食用更为可口。软性糖类，色泽鲜艳，
透明度高，食不粘牙，肥润柔软、余香绕口。砂性糖
类，色彩洁白，颗粒大小均匀，互不粘连，保持原有果
料状，口味清香甜美，肥而不腻，风味隽永，表面略带
光亮。特性糖类，色泽鲜艳，入口香味浓郁，甜糯肥
香。采芝斋苏式糖果，选料讲究，采用天然植物果脯
料，据《本草纲目》记载，它所使用的果脯药效，是药食
同源的食品。并且，在生产中不采用化学合成的添加
剂，工艺独特，食用安全可靠。
例如苏州采芝斋生产的苏式糖果与西式糖果

的制作工艺有着本质的区别，而采芝斋的脆性类
苏式糖果是在熬煮过程中自然形成金黄色泽和焦
糖香味，不需要添加任何色素和香料。只采用常压
熬糖的制作工艺，熬煮后的糖浆流动性大，透明度
高，可以与加入的果料融合一体，均匀分布，透明
地呈现所用的果料。
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口臭口干对因治疗是关键
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