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/我家厨房

! ! ! !江南的夏，雨水丰润，湖河池塘
浮游生物充沛丰盛，也是许多鱼儿肥
嫩时节；素日扁长瘦小的黄乌儿，在江
南的雨季，也猛长得体肥肉厚，与饱盈
盈莲藕河虾一样，成了夏季的美食。
黄乌儿，是老家方言对小白条鱼

类的一种鱼叫法。黄乌儿没有什么正
经的名儿，乡人多是依了它们的形
状、特点来叫，因其扁长背厚略带黄
色，所以就叫黄乌儿。黄乌儿喜群聚
游生于小河、池塘、湖泊等水表面，以
藻类等浮游生物为食料，繁殖力强。
黄乌儿长不大，最大不过五寸来长，
鱼小肉嫩味道却是异常鲜美。那时，
村里大人们洗碗汏菜都喜欢在河边，
漂浮在水面上的残羹菜叶自然成了
黄乌儿的美餐，最后，黄乌儿也成了
村里人的美味。
江南雨季时节，田垄因雨水冲刷

下的有机浮游生物一下子
汇聚到河中，黄乌

儿也显得特别多，黄乌儿一多，捕捞
的人也就多了起来，有时父子齐上
阵，捕的钓的满满一大箩。吃不掉的
黄乌儿就做成小干鱼；老家人做干鱼
很仔细，尽管黄乌儿体小，刮鳞扣鳃
去肠一样不能少，洗净控干水分后，
放入荸荠色大瓦罐里，将粗盐碾细均
匀撒上，用小青石片压牢，一周后取
出，放筛中摊匀晒干，然后用细麻线
串连一起，挂在通风性好、不易潮湿
的地方，一年也不坏。
干黄乌儿蒸食，无须任何味料辅

料，味道咸香滋味厚醇；爱食辣的人，
把黄乌儿上油锅略煎，配上干辣椒或
辣椒面，那咸、香、辣、厚交合一起的
味儿是不吃不知道，一吃忘不了的，
甭提多下饭了。用几块嫩豆腐来清炖
干黄乌儿，点缀上几只透红的干辣
椒，细品那味道，黄乌儿的咸香，豆腐

的嫩香，裹着辣香，真
的不同凡“香”。

! ! ! !味蕾愈来
愈刁钻的今天，如
果你问我还有什么美味
菜肴，那么我告诉你：月亮菜。

月亮菜，学名扁豆，因形状酷似
月牙儿，故民间形象地把它称为月
亮菜。

青年时期的月亮菜，皮薄肉嫩，
手撕或剪成丝状，过开水，去涩气。
择一棵红辣椒，也剪成丝状。锅烧
热，放油，倒进月亮菜，此时锅里会
发出“噼啪！”“刺啦！”的声音，这是
月亮菜见到菜油的欢叫声。加红辣
椒，蒜瓣，爆炒，放青花瓷盘中。众人
举箸，塞嘴巴里。哇！脆，甜。片刻功
夫，盘子见底。手举筷子，无处下手，
目光把盘子吞了。

中年时期的月亮菜，呈现出生
命的旺盛状态。生命有了厚度，触摸
起来有弹性。此时的月亮菜适合煮
了来吃。放些油，加点水，大火烧开，
小小慢煮。水熬得快干了的时候，原
色褪去，乳白色的汤汁漫溢上面，朦
朦胧胧，给人如梦似幻的感觉。此时
的月亮菜，软软的，夹一筷入送嘴
里，汁液四溅，口舌生津。

月亮菜到了老
年，生命阅历分外丰

富，荚厚，籽粒饱满，如一
粒粒珍珠似的，特别宝贝。吃在

嘴里，糯糯的。
最欢喜月亮菜的另一种吃法

了，就是把它晒干了吃。即把它过开
水，捞起，晒几遍阳光，起皱了，似波
纹，储存了。逢年过节或来客，用肉
烧了吃，油汁都渗进了菜里。吃起来
有阳光的味道，温暖、质感、滋味。用
一个字表达，那就是香！

月亮菜产自乡野，香甜软糯，是
舌尖上的顶级美食。在乡村里随时
可以吃到，在城市里就不同了———
难得一见，偶尔在土菜馆里撞上，便
觉分外亲切。食之，一股浓烈的乡情
乡味漫溢唇腔，曼妙无穷。

! ! ! !橙汁蒸木瓜所需的材料为：木瓜 !

个（"## $%##克左右），橙子 %个，枫糖浆
&#克（如果家里没有，也可以用蜂蜜、炼
乳等代替），椰果适量。
具体做法：!!用削皮器将木瓜的表皮

削干净，然后放在清水下洗干净。&!纵向
用刀将木瓜一切两半，用勺子挖去里面
的黑籽。"!将每半个木瓜切成宽 !'(厘米
左右的成条，整个木瓜大概能切出来 )$*

块。%!将切好的木瓜条一左一右交叉着放
在耐热的盘子里。(!橙子去皮去核后放在
料理机里榨出新鲜的橙汁。将橙汁倒在
盘子里，量控制在橙汁不会洒出去即可。
+!在木瓜条表面罩上一层保鲜膜，一定要

将膜完全覆盖住整个盘子，将盘子里的
东西完全封闭起来。,!放在微波炉里中火
加热 "分钟。)!将盘子小心地从微波炉里
取出来，掀去上面的保鲜膜，迅速冷却后
放在冰箱保鲜室里静置。*! 另找一个容
器，倒入 &#克枫糖浆。如果家里没有，也
可以用等量的蜂蜜、炼乳等代替。!#!橙汁
木瓜在冰箱里静置 "#分钟以上，然后取
出，用刷子将枫糖浆均匀地刷在木瓜条
的表面。!!!最后按照喜好在木瓜条上加
一些椰果或其他材料。!&!橙汁蒸木瓜就
做好了，放在冰箱里，吃之前再取出来，
味道和口感会更好。
小贴士：!!这道甜品最初的做法是放

在蒸锅里蒸（方法：蒸锅上汽后，将木瓜
条放进去，蒸 "-%分钟即可），但是这个
季节在厨房用蒸锅的话会很热。所以也
可以像上面介绍的方法一样，在微波炉
里加热，盘子上罩着的保鲜膜一定要严
实、封闭，同样可以起到蒸汽的作用。&!进
微波炉里蒸之前，木瓜条一定要左右交
叉地整齐地码放在盘子里，这样做才能
使其受热均匀。"! 蒸木瓜的时间要控制
好，一般是中火加热 "分钟；如果时间长
了，蒸出的木瓜会发苦。%!做好的橙汁蒸
木瓜放在冰箱里 !小时以上，吃之前再
取出来，味道会更好。

海带凤尾草汤

用海带 &%克，凤尾草 &%克，油、盐酌量；将
凤尾草洗净，海带浸软后切段，放入煲内，加 "碗
水，煮至 !碗水分量，调味即可饮用；适用于肝风
内动引起的高血压病、眩晕、头痛等病症。

黄豆芽猪血汤

用黄豆芽 &(#克，猪血 &(#克，蒜头 &瓣，黄
酒、葱、生姜末、精盐、味精各适量；先将黄豆芽去
根洗净，猪血划成小方块，清水漂净。油少许，爆
香蒜蓉、葱姜末。下猪血并烹上黄酒，加水煮沸。
放入豆芽，再煮 &分钟，调味即可；此汤适用于风
邪外袭、肺胃积热之咳嗽、咳血、头痛、缺铁性贫
血，以及有防治棉尘肺、矽肺的功效。

苦瓜瘦肉汤

用苦瓜 !(#克，瘦肉 *#克，油、盐酌量；先将
苦瓜洗净去核，切成小块。瘦肉洗净切片。用适量清
水，先放苦瓜，用猛火煮滚，见苦瓜软熟，再放入肉
片，以慢火煮片刻，加油、盐调味即可；此汤适用于
老年春季感冒伤津、两目干涩、大便秘结等病症。

菜根绿豆芽汤

用白菜根茎头 !个，绿豆芽 "#克；先将白菜
根茎头洗净切片，放入锅中，加入绿豆芽，再加入
水煮沸，继续煮半小时，即可饮用。饮此汤有微汗
为宜，日饮 &—"次，每次 !##—&##毫升；此汤适
用于老年外感温热之邪而引起发热头痛、口干鼻
塞，或下焦湿热所致小便黄赤、尿频尿痛等病症。

金针苋菜汤

用黄花菜 "#克，马齿苋 "#克；把以上两味
加水适量，文火慢煮，然后去渣，代茶饮；此汤用
于老年热郁生湿、湿热毒火上攻而引起的爆发火
眼（结膜炎）、两目红赤肿痛等症。

! ! ! !酱油炝在锅里的时候，才会出来香
味。比如炝炒卷心菜，可在出锅前沿锅边倒
些酱油，这跟将酱油直接倒在菜上味道是
不一样的，直接倒在菜上的，会有一股生酱
油味，没有那种炝出来的鲜味。相反，若是
红烧，酱油就不能在出锅前再倒，而是赶在
炝锅时及时倒入，然后再放菜，这样酱油的
颜色、香味才能体现。 文 ! 徐树章
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料理台巧手炒猪肝

! ! ! !刚买回家的猕猴桃很硬，往
往需要放一段时间才能吃。将苹
果、香蕉、梨等水果和猕猴桃放一
起，它们散发出来的气体乙烯是
天然催熟剂，能起到催熟的作
用，可加快猕猴桃变软。
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放酱油有讲究

风情厅 夏日甜品橙汁蒸木瓜 文 ! 茅仪毅

药膳房

本
版
选
图
!

子
尧

食
神
会


