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! ! ! !初榨橄榄油! 如果是凉拌菜!做

沙拉!蘸面包!直接饮用或者菜熟后直

接淋洒"应该选择初榨橄榄油#如果不适应

橄榄油的口味"可以调和适当比例的醋"以改

善口味和稀释油的浓度$

精炼橄榄油!如果在中国式的煎%炸!炒中

使用橄榄油"就可以选择精炼橄榄油"因为

它们虽然口感!品质不如初榨油"但营养

价值不错"价格也便宜很多$ 而且"用

橄榄油烹调食物" 风味独特"不

会有普通油类的油腻

感觉$ 文 ! 刘玉雯
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/我家厨房

! ! ! !女儿最喜欢吃老北京鸡肉卷
了，可是，我却很少带她去吃。一份
鸡肉卷，再加上一袋薯条和饮料，如
果每天吃，经济上还是难以承受。

吃得多了，我也似乎研究出了
些许门道，那鸡肉卷的外皮，与我
平日里烙的薄饼没什么区别。至于
里面的料嘛，无非就是几块鸡肉，
加上些许青菜和酱料。如果花点心
思，说不定我自己都能做得出来。

说干就干，于是我便开始准备
一些原材料，做鸡肉卷那么鸡肉肯
定是不能够少的，买回上等的鸡腿
肉，将肉清洗干净后，便开始用盐姜
丝料酒腌制起来。接着我将从超市
买回的甜面酱打开，放在一旁备用。

当然，新鲜的青菜也不可少，
这里我选用的是黄瓜丝和绿豆芽，
接着就是和面烙薄饼了。当然，这
饼一定要薄而软，我选择用开水和
面。面和好后最好醒上十分钟，而
后揉匀切成小剂子，再擀成薄饼。

在醒面的过程中，我便开始炸
鸡腿，鸡腿炸好后，将鸡肉剥离下
来，放在一边待用。接着便开始烙
饼，平底锅里滴上几滴食用油，把
饼放进去，当一面鼓泡泡了，便可
以翻另一面。

饼烙好后，就可以先在饼上涂
上一层甜面酱，接着将黄瓜丝或者
是用开水焯好的绿豆芽，放在饼上
面，再将剥好的鸡肉放进去卷起
来，一份家庭自制的鸡肉卷便大功
告成了。

另外我还为女儿准备了一份
可口的饮料，那就是绿豆银耳汤，
这类汤远比快餐厅里的饮料要有
营养。吃着我做的鸡肉卷，女儿一
个劲地说好吃。她说，以后就可以
天天吃鸡肉卷了。

当然，在制作的过程中，有时
我会选择用猪肉代表鸡肉，那就是
将猪肉卤成酱肉夹在饼里，那可是
超级好吃呀。

猪脚姜醋蛋

猪蹄 !只斩 "块洗净后用水略煮，
将鸡蛋和生姜同煮至蛋熟；用小火焙干
生姜的水分，把焙干的姜片和甜醋同放
入瓦罐中煮沸；将处理好的猪脚和鸡蛋
（去壳）一起放入大火烧开转小火；小火
煮 !小时放盐关火即可（喜欢猪脚烂点
的可以再煮）。

醋椒鱼

将鱼去鳞鳃开膛去内脏洗净；香菜
择好洗净，切长段，葱一部分切成末，一
部分切成 #厘米长的细丝；将鱼用开水
烫一下，再用冷水过凉洗净。在鱼身两面
剞花刀；炒锅旺火，放入猪油烧热，
胡椒粉、葱姜末，倒入鸡汤、绍酒、
姜汁、精盐和味精；同时将鱼放
入另一只开水锅里烫 "$%

分钟，使刀口翻起，并除去
腥味；随即放入鸡汤锅内
烧开后，微火炖 &%$'( 分

钟；捞出葱姜末不用；放入葱
丝、香菜段，烹醋，淋上香油即成。

香醋捶藕

将糯米灌入藕中，加水、加糖煮烂；
将煮好的糯米藕趁热切成 ! 厘米厚的
片，拍上生粉，平放在砧板上，用槌捶成
薄片；将捶好的藕下油锅炸至金黄色捞
出，将油控干；将捶藕再次放入油锅中炸
透；在锅里放入少许油，放入桂花、糖、香
醋熬至黏稠，浇在炸好的捶藕上即可。

老醋海蜇头

海蜇头冲洗干净后，用冷水浸泡半
天，中间换水几次；尝尝稍微有点咸味
时，顺着海蜇头的自然纹理撕成小片；烧
开水，把海蜇头倒入沸水中烫一下，马上
捞出，沥干水分；黄瓜切片铺在盘底；用
陈醋、糖、盐、生抽、味精和香油把海蜇头
拌匀，然后倒在黄瓜上；锅内倒入花生
油，葱段冷油下锅，油没过葱段小火慢
熬，待葱段榨干后，挑出葱段，把葱油浇
在黄瓜和海蜇头上；撒上蒜泥和香菜段
再次拌匀即可。 王展

冬瓜煲鸭汤

炎热的夏季，将偏寒性的冬瓜与老
鸭组合成“冬瓜薏米煲鸭汤”就是很好
的补益汤品，首先，需要准备一只处
理干净的麻鸭、一小碗薏米、一大块
带皮的冬瓜、两颗蜜枣、数片鲜姜。
将薏米淘净后用清水浸泡两个
小时；麻鸭斩成核桃大的块，
加一汤匙花雕酒用沸水
焯透、撇净脏沫后捞出沥
干；冬瓜去籽后带皮切成

一寸的大块；锅中放少许油，
煸炒姜片后放麻鸭块翻炒三两

分钟，倒入开水烧开，炖一个小时后
放入冬瓜接着炖半小时调味即可。严巍

! ! ! !将鲜虾去壳留尾，去虾线。水烧开，
煮片刻，虾卷曲即可，煮太久鲜味流失，
虾肉太老。捞出控水，放入冰箱冷藏。西
芹斜刀切段，水蜜桃切块，香菜切末，红椒
切丁。所有菜混合一起，放沙拉酱、少许橄
榄油、少许盐调味。挤入半个柠檬的柠檬
汁，混合均匀即可。

小贴士：虾煮的时候一定不要煮
老了，煮好后放入冰箱冷藏，使鲜虾
迅速降温，有弹性。这款菜品没什么难
度，但最后放盐调味不要太多，点到为
止即可。 茅仪毅
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! ! ! !瓜菜并不限于拍个黄瓜，煮个南瓜，炒个
瓢瓜。在老家，夏日的庄稼地里，不少瓜就是
当菜吃的。水瓜、稍瓜就可用来剁成瓜菜，切
成薄片，用细盐渍了，盛在瓷盘里，拍上两瓣
蒜头，再浇几滴麻油，嚼在嘴里，水汪汪脆刮
刮，爽口又下饭，佐粥，最好。也可烧汤，盛出
来，青翠透明，撒点虾皮，鲜而且香，一般泡饭
吃。要是喝汤，能喝上一大碗，解渴，去火。
水瓜当然也可以生吃，脆而且微甜。随手

洗干净了，左手托瓜，右手攥成拳头，向瓜砸
去，“啪”一声裂开了，痛痛快快地吃就是。其
实不必用力，水瓜太嫩了，嫩得能捏出水来，
要不咋叫水瓜？也有人口渴了干脆拿来就啃，
“喀哧喀哧”地转着啃，吃到最后，长长的瓜瓤
还在手里。水瓜一般为墨绿色，有粗粗的黑色
花纹。另有一个品种，青白色，长得像冬瓜，
大，酥，水分多，吃起来非常过瘾，一个就管
饱。这种水瓜就叫冬瓜酥，现在不多见了。

还有菜瓜，不生吃不剁瓜菜也不烧汤，只能
抹上盐做腌瓜———菜瓜是最理想的腌瓜材料。

想想庄稼人的夏天真方便，中午没有下
饭菜了，地里摘两根胳膊长的菜瓜，或烧汤或
腌瓜菜，多好。

吃腻了，不想吃了，就让它老去。某一天
过去看看，嗬，丰收了！一只只对半剖开，用羹
勺抠去瓜瓤，洗净，晾干，擦上盐，放烈日
下曝晒就是。晚上烧好晚饭，需将腌瓜
的盐卤放锅里煮开，再将它压
到大缸里，浇上烧开的盐卤，

这叫烫卤。第二天再放太阳下晒，再
烫卤。腌瓜一定不能遭雨，雨一淋，
就会腐烂。如此烫上半个月，那瓜
就算腌成了。以后或吊到房檐，
或腌在缸里，过上几年都不
坏。想吃时，洗干净，切成丁，
喝一口粥，咬上一块，嘎吱嘎
吱，脆嘣嘣的，一会儿一碗白米
粥就见了底。或者倒上香油酱油，搁
上葱姜蒜，放在饭锅里炖，炖成琥珀色，别
样的有味，吃饭吃粥都是下饭的好菜。
春节时我从老家带了几块腌瓜回城，还是

姐姐五六年前腌的，她说差一点忘了，是一次收
拾厨房发现的，一点没变质。凉水稍浸泡半天，
豆酱瓣一炒，放上辣椒、蒜花，又撒上一勺白糖，
哎呀！真是色香味俱佳，好得没法说。每天吃饭
我都要端出来，美滋滋地吃了好几天。

也有人家把稍瓜泡在酱缸里腌成酱瓜
的，酱厂就有这种酱菜。腌酱瓜不必剖开，整

的，用酱油、盐、糖一干配料酱
成黑褐色，吃在嘴里嫩、
脆、爽口，是很有特色

的风味小菜。

柠香鲜虾杂菜沙拉

科学选择橄榄油

食神会

自制美味鸡肉卷 文 ! 朱凌

! ! ! ! "# 把虾皮用保鲜膜包好"然

后将其放进冰箱冷冻室里" 虾皮

可长期保鲜$

$#先将虾皮放在阴凉通风处

阴干"然后用干净的白纸包好"接

着在白纸上用针扎几个用来通风

的小孔" 最后将包好的虾皮放入

竹篮内悬挂在通风处保存$

文 ! 王修增

煮妇经

保存虾皮两法

食门槛

本版选图!依然

海带治输液性静脉炎
! ! ! !将干海带用清水浸泡，干海
带与水的比例为 !!%，浸泡时间为
)(分钟。把海带浸泡、清洗干净
后，用纱布将其表面水分吸干。再
按静脉炎的范围选择大小适中的
海带覆盖，海带上用保鲜膜覆盖。
海带性寒、味咸，具有祛热解毒、
软坚散结、消肿止痛、利水等作
用，所以湿敷后，静脉炎会有一定
的好转。 郭旭光

治口腔溃疡三法

! ! ! !姜水漱口 用热姜水漱口，
每日二至三次，一般 * 至&(次
即见效。

服萝卜藕汁 取生萝卜两个，
鲜藕一段洗净捣烂绞汁去渣，每
日用三次，大约五天左右即见效。

敷维生素 "

#

将维生素 +

)

研
成细粉状，用适量的香油调匀。做
成糊状，涂于溃疡表面。每日 "至
*次。连用两至三天即见效。

王展

! ! ! !吃木瓜时"千万别把这

黑色的子丢弃"炒牛肉"烧大排

时"可将牛肉或大排或其他禽畜肉

类"改刀洗净后"加调味品&加盐%胡椒

粉%黄酒%葱姜汁%酱油%白糖%蚝油等'及

木瓜子一起拌匀" 放冰箱冷藏室腌渍 $

小时"取出"将木瓜子去除&千万不能再

水洗'"再放鸡蛋清"干淀粉上浆烹

调"这样烹制成的牛肉%大排或其

他肉类会格外鲜嫩柔软$这是

因为木瓜子中含有嫩化肉

类的木瓜蛋白酶$

文 ! 茅伯铭

木瓜子让肉更柔嫩


