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/我家厨房

! ! ! !我家祖传的有一道一年
四季皆可做的凉拌菜，即称为
拌酸，那是酸甜味的。

做法是斤余重的瘦肥合
适的猪肉洗净焯过用文火焐，
可加少许盐，焐到快熟时，在
汤中放上一两只冬笋或茭白
一起焐。待全部都熟了，起锅
待用。如果没有笋及茭白的时
节，可用绿豆芽在沸水里一烫
就捞起作代用物，这动作要特
快，否则豆芽会不脆的。再用
蛋汁摊些蛋皮。
操作程序是：蛋皮切丝；

熟肉冷却后用手将瘦肉撕成
丝；肥肉及肉皮切丝；冬笋茭白
（只消一样便可）也切丝；将这
几味菜或绿豆芽拼在一起，加
作料糖与醋，少量味精，还有一
些麻油。拌和后即成。

此菜酸甜可口，还很爽
口，又有香味，特别在夏天吃，
爽口开胃。其中肉皮最好吃，
因为此物有韧性，有嚼头。

每当此菜上
桌总是最受欢迎
而必需要再添。它
也是我家年菜
中的一绝。

! ! ! ! 每 年
的大暑时

节，母亲都会
开始做紫苏宴。
在乡下，紫苏是

再普通不过的植物
了。没有哪户人家会
刻意种紫苏，但每到
春夏时节，漫山遍野

的绿草中总泛着星星点点
的紫色，那便是紫苏。在家

家户户的院子里，随处可见紫
苏的踪迹。对于老家的人来说，紫苏
既是食物，又是药物。

大暑那天，母亲都
会采一筐的紫苏，做一
餐紫苏宴。凉拌紫苏叶，
是必不可少的一道菜。
只需将大约半斤的紫苏
叶洗净，入沸水内焯熟，
捞出后挤干水分，将其
切成段，再加入精盐、酱
油、麻油等调料，拌匀即
可。母亲说，这道菜有散
寒理气的功效，屡试不
爽，堪称养生佳肴。

除此之外，还有
紫苏杏仁粥。将紫苏
叶、杏仁、陈皮

分别洗净，

加适量清水煎煮，滤汁去渣，再将粳
米洗净与药汁一同煮粥。紫苏杏仁粥
有止咳平喘、祛痰止呕的功效。犹记
得有一次，弟弟咳嗽了一段时间。母
亲采来紫苏叶，每天做紫苏杏仁粥。
果然，吃了几天，弟弟的咳嗽竟不药
而愈了。
紫苏宴的主角，是紫苏蒸鱼。母亲

做这道菜时，并没有什么特别的技巧，
只是摘了些紫苏叶，洗净后，和鱼一起
蒸。蒸好后，鱼肉的鲜美混合着紫苏的
香气，令人垂涎三尺。那条大鱼，往往
一端上桌，便被我们抢着吃光。
做完紫苏宴，往往还剩下不少紫

苏叶。母亲将剩下的紫苏叶洗
净晒干后，放在盒子里。平常
取三五片紫苏叶，泡着
开水喝，可缓解腹痛腹
胀，还能预防中暑。
说起来，在小时候，
每到夏天，村里的小
孩们常常满山跑，自
然不乏中暑者。可我
家几个兄弟特别淘气
好动，却从未中暑过。
母亲说，那是常喝紫
苏茶的原因。
后来，偶然一次机

会，我在《本草纲目》上看
到关于紫苏的记载：行气
宽中，清痰利肺，和血，温

中，止痛，定喘，安胎。
这么多的功效，怪不
得老家人一直把它当宝。

如今，我在外工作，每年
的夏天，总能收到母亲从老家寄
来的紫苏叶。只是，每每想到母亲
用新鲜紫苏叶做的紫苏宴，我总忍
不住口水直流。一直到今年，终于
有了假期。电话里，我兴奋地告诉母
亲，打算回去吃她亲手做的紫苏宴。

电话那头的母亲听了，呵呵直
笑，说早就准备好了，等着我回去大
快朵颐呢！

! ! ! !莴苣菜又名金莴菜!以生食为主!故又

名"生菜#$ 莴苣菜鲜嫩柔软!清香味美!加

上色泽碧绿!诱人食欲!为凉拌生食佳品$

葱油拌莴苣菜

用料!莴苣菜、洋葱、植物油、精盐、白
胡椒粉。

制法!将莴苣菜撕成单叶后用清水浸
泡，逐个清洗干净后，放入 !"#$高锰酸钾
溶液中浸泡 %分钟消毒杀菌后取出，再用
清水洗净控水，用手撕成碎块放入深盘
里。将洋葱去根洗净后切成碎末待用；炒
锅内放植物油烧至六成熟时，将洋葱末放
入，煸炒至微黄；迅速离火并倒入器皿内，放
精盐、白胡椒粉调拌匀后晾凉，再倒入盛莴
苣菜盘内，食时拌匀即可。

核桃汁拌莴苣菜

用料：净莴苣菜、核桃仁、大蒜头、干
辣椒、香菜，精盐、糖、白胡椒粉、白醋。

制法：将莴苣叶摘洗干净，消毒洗净
后切成粗丝，放入菜盘内。核桃仁用水浸
泡片刻后，用牙签除掉薄皮；干辣椒用开
水泡软，除蒂、籽；大蒜头去薄皮去根蒂；
香菜摘洗干净。上述原料剁成细泥，置于
瓷碗中加冷开水调匀后，放精盐、白醋、白
胡椒粉、糖调口味。食用时浇入盛莴苣菜
的盘内，拌匀即成。

芝麻汁拌莴苣菜

用料：净莴苣菜、芝麻，元葱头、干辣
椒、精盐、白胡椒粉、辣酱油、糖。

制法：莴苣菜摘洗干净消毒后洗净，
用手撕成块，装入深盘内。芝麻在微火上
炒至微黄迅速倒出晾透压成粉末；洋葱去
皮洗净切成末；干辣椒用开水泡软后去
蒂、籽切成细末。以上原料放器皿内，用冷
开水调匀，加精盐、白胡椒粉、糖、辣酱油
调口味。食用前浇入盛有莴苣菜的盘内，
拌匀即成。

醋油芥末拌莴苣菜

用料：净莴苣菜、生菜油、白醋、熟鸡
蛋黄、芥末酱、糖、精盐、白胡椒粉。

制法：将莴苣菜摘洗干净消过毒后再
用清水洗净切成方块，放入深盘中。将熟鸡
蛋黄捣碎后放入碗中，放精盐、白胡椒粉、芥
末酱、白醋、糖、生菜油、冷开水调匀，浇入盛
有莴苣菜的盘内，食用时拌匀。

酸牛奶拌莴苣菜

用料：净莴苣菜、酸牛奶、精盐、白胡
椒粉、生菜油、糖。

制法：将莴苣菜摘洗消毒后用清水洗
净，控水后切成粗丝或小块后，放入深盘
内。将酸牛奶倒入瓷碗中加盐，白胡椒粉、
生菜油、糖轻轻搅拌均匀，倒入盛有莴苣
菜的盘内，食时拌匀即可。

莴苣菜凉拌的食法较多!以上只是其

中的几种!不妨按照自己的口味灵活变换"

其实莴苣菜除生食之外!还可以炒食或做

汤" 炒食时最好用荤油!以补充其本身少

脂的缺陷#由于有微苦味!一般应适量加

些糖来调口味" 制作汤时!事先最好用开

水焯一下!去掉部分苦味并保持碧绿色泽#

有条件的!可佐以海米类海鲜品!使汤大为

增色!请不妨一试" 李德复
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凉拌莴苣吃法多

母亲的大暑宴
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绍兴八宝姑嫂鸭 文 ! 邵顺祥

! ! ! !鸭入菜肴，有多种做法，通常以烤鸭为多
见，有名气的如北京烤鸭。其他如南京板鸭也小
有名气。然而，品尝过绍兴八宝姑嫂鸭的朋友，
一定会为它的风味独特而叫绝。

绍兴多湖泊、沟塘，居民养鸭者多，而且饲
料有时拌以少量酒糟。八宝姑嫂鸭就是以当地
盛产的麻鸭为主食材，配以肉末、玉堂菜、开洋
等八种辅料，以文火慢蒸而制成。
八宝姑嫂鸭选一个当年产肥麻鸭，重 &!#

斤，最好选雄鸭。去毛和内脏洗净，在翅膀下开
一小口。将精肉末、玉堂菜（切碎）、开洋末、香
干（切丁）、冬笋丝，用酱油拌和后，塞入鸭肚
内，将切口缝合，再将鸭子外表抹以酱油，置一
圆形盆中，外围再围以香菇、黑木耳、虾仁、黄
花菜及姜、糖、料酒。将盆置锅中隔水，先以大
火使水煮沸，然后以文火蒸一个半小时左右，
视鸭皮起皱，即可起锅。

在绍兴民间有“吃了八宝姑嫂鸭，丈母娘
忙煞，新女婿笑煞”之说，这源自于一则民间故
事：明代成化年间，在绍兴城南学馆附近，有姑
嫂二人开了一家饭店，店面虽不大，饭菜却甚
是可口。因此，学馆里许多生员有时便来此用
餐。其中有一名章杞的生员，更是经常光顾。和
姑嫂二人熟悉以后，经常会将学馆里一些趣
闻、轶事拿来饭店传播。有一次，章杞来到饭店

后，便闷闷不乐。嫂嫂感觉奇怪，便
问道：“章相公今日想必有什么烦恼
之事？”章杞一听说：“确实为难我
了。”嫂嫂一听说：“说出来，或许我
们能帮你出出主意呢！”章杞说：“我

父亲在省学台衙门供
职，过几天，学台大人要
来我们这里视察，由于
他这次是便服前来，不带任何随从，只有我父
亲陪同。因此，县太爷不便公开宴请，又不能不
请。于是便和学长商量，要我以家宴的形式宴
请学台，而学馆里又做不出什么好口味的菜
肴。”姑娘一听说：“这有何难，到时请我嫂嫂烧
几道拿手菜，包学台大人满意。”章杞一听，一
躬到地'“如此，有劳嫂嫂了。”

学台大人来时，章杞当然全力接待，用餐
时前几道菜，学台大人还未点评，一只鸭子就
端上餐桌，顿时香味阵阵，待章杞用刀将切口
缝线挑断，更是浓香四溢。学台迫不及待地搛
了一块鸭肉放入口中，酥而不腻，其味绝佳，令
学台高兴万分：“当今世道崇尚奢华，食必熊掌
驼峰，山珍海味，何如此就地取材，鸭之味足以
与任何佳肴匹敌。”转而又问：“此菜何名？”章
杞曰：“无名。”学台又问：“何人烧得？”曰：“姑
嫂二人。”学台便说：“何不就名姑嫂鸭？加之内
外辅料，就称其为八宝姑嫂鸭吧。”章杞深深一
躬，替姑嫂谢学台为此菜取名。

学台又看到章杞和姑娘年龄正当，便小
声和章杞父亲说了几句，章杞父亲当然乐意，
转而便对嫂嫂说：“我看姑娘和章杞甚是相配，
如果嫂嫂愿意，我愿作牵线月老，为你们两家
成就一件美满姻缘。”姑嫂当然乐意。从此这道
菜便成了绍兴人家接待上门女婿的必备菜，而
且姑嫂鸭上桌后，鸭头一定要对着新女婿，谓
鳌头独占。
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蛏子干质地坚

硬! 泡发方法是$将

蛏子干洗净! 放清水中

浸泡回软! 再放入碱溶

液中!%"#$克清水加约 %$

克石碱&浸泡 &'(小时后!

用清水洗尽碱味" 蛏子

干可与各种蔬菜或豆制

品炒食!也可制汤菜"

文 ) 茅伯铭
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地方风味

本版先图!莫菲


