
马兰拌松仁

马兰头拣洗净，入沸水锅烫焯捞出
摊开待晾、挤干，切成末、加盐、味精、熟
松仁和火腿末、麻油拌和即成。

马兰炒鸡蛋

马兰头拣洗净，入沸水锅焯水捞出
挤干切碎、葱花入热油锅煸香，放入打
散的鸡蛋液炒凝成块，放入马兰头，加
盐、味精炒匀即成。

马兰炒猪肝

马兰头拣洗净、切段猪肝洗净切薄
片、加盐、味精、黄酒、少许酱油、干淀粉
拌匀，入热油锅炒制后盛起，锅中留底
油，下马兰头炒熟，加盐、味精、白糖、酱
油，待汤烧滚，放入猪肝炒匀，勾芡淋麻
油即成。

马兰松

马兰头拣洗净入沸水锅烫焯后切
成末；将熟火腿肉、熟鸡脯肉、蒸熟的开
洋分别切成末，与马兰头末一起加盐、
味精、白糖、麻油拌和即成。

马兰炖猪肉

五花肉刮洗净切小块，焯水放入煲
中，加葱姜、黄酒和清水炖 !小时，再放
入拣洗净切成段的马兰头，续炖 !小
时，加盐、白糖、味精调味即成。

马兰莲子汤

马兰头拣洗净、鲜茅根（中药房有
售）洗净，入煲加水煮 ! 小时，去渣留
汁，在汁液中加莲子、红枣和适量清水
煮 "小时，加冰糖调味即成。茅伯铭
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野野野菌菌菌季季季节节节 文 ! 龙海屏

地方风味 宜昌凉虾
文 ! 钟正和

! ! ! !宜昌东接江汉平原，西邻四川盆地，饮食
上兼具川鄂风味之长，具有浓郁的乡土气息。
而说到当地的特色小吃，则首推凉虾。
前些年的一个夏天，笔者去宜昌公干，傍

晚无事，在小城的街巷中闲逛，街边随处可见
的一种小吃摊引起了我的好奇，再看宜昌人
三五成群，扶老携幼云集于摊旁，一碗碗吃得
畅透了心的模样，自也忍不住尝上一碗。

接过摊主递过的碗，端在手上，只见那琥
珀色水中，一尾尾“小虾”游弋其上，像极了白
石老人的虾图，未入口已诱人三分；抿一口，清
甜爽口，那“小虾”冰冰凉凉从口中滑入肠胃。
摊主是一老人，已经营这生意多年。据他

介绍，这凉虾，并非真正的虾，而是一种米粉
制品，因头大尾细形似虾，故得此雅号。其制
作过程虽不复杂，但想做好也是需要些技术
的。上等的“虾”，每一颗都饱满香滑，入口之
后用舌头轻抵上颚，立即碎成千万片；而吃到
嘴里粉粉的，缺少韧劲，或在碗中已“碎尸万
段”的，则是劣品！
制作时，先把凉水浸泡一夜的大米磨成

米浆，铁锅烧开水后，将米浆慢慢淋入，边淋
边用勺搅动，防止粘锅。熟后注

入少量澄清石灰水，改用微火煮至糊状。至锅
内温度稍稍下降，倒于凿出小眼的木瓢内，下
接一盆清水，米糊顺着小眼滴入盆中，高温遇
冷，形成一个个两头尖、中间圆的虾状米浆
球，再置于清水中凉透即可。
听摊主说，木瓢也可用漏勺代替，但不用

木瓢，凉虾的味道就会变，所以，寻一个上好
的木瓢，凿出均匀的小眼才能保证吃上原汁
原味的凉虾。此外，过去大多就地取用原浆
水，在制作过程中就加糖，这样做出来的凉虾
不会浪费一丝一毫的原味。而今为了求得口
味的多样化，制作时就不再掺加糖料了。到时
候根据客人的喜好，或泡上冰镇的红糖水，或
搭配当地特产的土蜂蜜、香精、薄荷等。酷热
的夏季，烈日下走热了、走累了，来上一碗，沁
沁凉爽，微微甜蜜，既可悦目又能玩味，实在
是驻足小憩的衬心之乐。

油氽豆瓣 文 ! 刘其舜

食神会

! ! ! ! 先 将
干蹄筋放温油
中，用微火至收缩
回软，表面有小气泡
捞出；再将油烧至七成热，
放入回软的蹄筋，迅速膨松变
大，这时可在热油锅中洒少许水
珠，使油锅中热油爆炸，促使蹄
筋继续膨胀起松起脆，捞出，
用手一掰即断说明发好，
烹调前先用烫食碱水

洗去油腻；清水漂去碱味，
温水浸泡回软即可烹
调，蹄筋可炒食也
可制汤菜。
文 ! 茅伯铭
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! ! ! !近日蚕豆大量上市，价
格也许是最便宜的时候了。再

过几天，蚕豆就会“老”了，就会落
市。在此时间，如果有时间的话，自己油

氽豆瓣，那用来“过”泡饭，味道真是好极了。
选购蚕豆自然是喜欢嫩的，嫩蚕豆用来

葱油炒蚕豆，但如果剥了以后，蚕豆“头”上
的“芽”已成黑色，这样的蚕豆用来油氽豆
瓣，那是最好不过了。

蚕豆如果用来清炒的话，在下
锅时，再清洗，否则容易老。然
而，用来油氽的话，就得早些
清洗，而且还得让剥去皮的
蚕豆浸在水里。至少得有 !

到 "个小时。让蚕豆吸足了
水，这样油氽的豆瓣才会松
脆。如果不浸泡水直接油氽
的话，那么口感就会很硬，一
点也不好吃了。

为了在油氽时缩短
时间，在浸泡水以后，尽

量沥干。起油锅，用冷油慢慢去油氽，油要浸
过蚕豆。加热时，油温不能过热。油温过热的
话，蚕豆外面焦了，里面还有水分，就不脆
了。随着油温慢慢升高，蚕豆的水分也慢慢
蒸发了。
当锅内还有少许水汽的时候，就可以关

闭煤气了，让油温的余热继续让蚕豆中的
水分蒸发。这时，再用筷子搅动时，可听到
已经发脆的蚕豆撞击锅子的声音。
全部冷却以后，把油氽豆瓣

储藏在密封的容器内，不能
加入食盐，因为食
盐容易受
潮。在吃
的时候加
上少许食
盐即可。

! ! ! !进入 #月，雨水多了起来，这些天气，忽
然阳光透过了云层刺眼地亮了，忽然又是雨
点哔哔啵啵地打下来，人说这就是长菌子的
天气。《庄子》里说的“朝菌不知晦朔”，不知
道所说的是什么菌？在黔西南这里，此刻就
是食用山间野菌子的季节了。“菌子”的说法
是方言，是山区别有的一样美味。
首当其冲的就是鸡枞。也不知道这个名

字是如何来的，云贵交界的地方都这么喊，
或是鲜美可比鸡汤？吃法多见的有两种，一
是做汤，一是油炸。前些天去万峰林景区，当
地农民路边自发形成了个小集市，卖些时鲜
蔬果。一老太太篮子里装了满满一篮红李
子，旁边放着两朵灰白色的鸡枞。和她磨牙
一下，鸡枞 !$元成交。回到家里，慢慢洗净
沾着的黄泥，按照本地的做法，放入西红柿、
切薄片的嫰绿南瓜，新鲜肉捏成的丸子，佐
以些许姜蒜，和鸡枞一起煮成一大碗汤。随
意而轻松的烹调，便是极鲜的味道。我突然
想起了以前在上海时姨外婆说的一句话，脱
口而出：“鲜得来眉毛都要落特哉！”

作为时鲜，鸡枞价格和美味成正比。今
年至今听到的最高价格是 !%$元一市斤。当
地人对鸡枞还有另外的一种吃法，就是放在
油里炸干。到秋季鸡枞大上市了，不怕辛苦，
买来许多，花上很多功夫洗净，放到油锅里
慢慢炸到一定时候，就连油连鸡枞放到坛子
里贮存起来，吃面条时夹上一箸相佐，面条
美味指数也即刻上升了。只是我更喜欢做汤
的天然与清香。

鸡枞的颜色灰白，在这个季节市场卖菌
子的摊位上还有其他品种的菌类。在我以前
得到的知识里，似乎颜色鲜艳的野菌有毒不
能吃，灰的黑的才好。但事实好像不完全这
样。清塘菌盖子上斑驳的绿色，乔巴菌有黑、
黄、紫、红几种。奶浆菌就是单一的咖啡色，
但口感不如前几种。我曾斗胆买过一次紫色
的不知名菌子，切开雪白，吃来鲜美嫩滑，虽
惴惴不安了一会，终究无事，突然就有点懂
了吃河豚的人。

因为每年医院急诊科都会收治食菌中
毒的病人。老公谨慎，一次我从市场上买了
些菌子回家，他不放心地拖着我拿了去了婆
婆家，让她老人家检查一下，是否都是可以
吃的。其实给婆婆帮厨多了，我也懂得一些，
买的时候就认准识得的乔巴菌清塘菌奶浆
菌几种，其他不认识的一律不要；回来清洗
干净了，切成片，先在开水里煮一煮；同时放
些切成片的大蒜瓣，如果大蒜变黑了，就是
吃不得的，反之就没问题了。
菌子的吃法主要是爆炒。与之搭配的就

是花椒、辣椒、大蒜。食用菌子的季节花椒也
结子了，用的是新鲜的绿花椒，和叶子一起
摘来的，炒时就放一串。辣椒怕不辣，要选当
地产的小辣椒。油锅烧烫，先放下花椒串，再
放辣椒，略炒，把切片煮后沥去水分的菌子
放入，最后放些蒜、盐起锅，一盘炒菌子迅速
就完成了。菌子入口幼滑，，鲜、香、麻、辣，这
是地道的本地口味，不如著名的菜系名扬四

海，却是每到这季节当地人
都心心念念的。

本版选图!双子

家庭菜谱

马兰头菜肴

回锅油再利用
炸过鱼、虾或肉类的油再使用时，除了要

将沉淀物滤除外，不妨做一个茄子菜。茄子会吸取
油内的鱼、肉味，只要油的使用次数不是反复多次，
炸过茄子用鱼香或酱爆调味，烧好后味道不错。

快过期鲜奶可煮菜
快超过食用期限的鲜奶，不适合生饮。可

小火加热煮沸，放凉后加入菜肴或点心中
烹调用。亦可和蛋液混合用来煎吐
司，或煮鱼汤、浓汤等。

胡万里

小窍门

私房菜


