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麻辣藕片

莲藕去皮洗净后切厚片，加
入滴了少许醋的清水里浸泡。干
红辣椒切段，准备花椒和八角。热
锅上油，油热后下姜末炝锅，放入
干辣椒段，花椒，八角小火煸香。倒
入沥过水的藕片翻炒，调入醋，酱
油，白糖，盐翻炒。略干的时候就加
少许清水翻炒至直藕熟，加入熟白
芝麻翻匀后淋少许香油起锅。

董绍军

防风苏叶猪肉汤治荨麻疹
! ! ! !防风 !"克，紫苏叶 !#克，白藓皮 !"

克，猪瘦肉 $#克，生姜 "片。将前 $味中
药用干净纱布包裹和猪瘦肉、生姜一起
煮汤，熟时去药包，饮汤吃猪瘦肉，每日 !

剂。此方对慢性荨麻疹（风寒型）有较好
的调治作用。

山药粳米粥治扁平苔藓
! ! ! !新鲜山药 %##克，粳米 !##克。将山
药洗净切片；粳米淘净煮粥，入山药片同
煮至粥成，每次食用 &小碗。此方具有健
脾补肺消斑的功效，主治口腔扁平苔藓
伴久病体虚者。

山楂荷叶甘草汤治脂溢性皮炎
! ! ! !山楂 '#(!%#克，荷叶 !张，生甘草
!"克。水煎服，每日 !剂，分 $次服。连服
$()周。此方具有清热解毒，利湿活血之
功效，治疗脂溢性皮炎效果良好。

桃仁高粱粥治瘙痒
! ! ! !高粱米 !###克，桃仁 !##克（也可按
!#比 !搭配），煮粥，每日 %次食用。一般半
月后症状可减轻，!(%个月可获痊愈。

柴归陈皮蛋治遗神经痛
! ! ! !柴胡 !"克，当归 *克，陈皮 *克，鸡
蛋 !个。加水适量，一同煮至蛋熟。吃蛋
饮汤，每日 !剂，连用 +日。具有行气活
血，健脾和胃之功效，可作为带状疱疹后
遗神经痛的调理方。 郭旭光
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橙汁藕片

鲜藕，甜橙（或 !##,鲜
橙汁）。将甜橙去皮榨汁备用；鲜
藕去皮切薄片，入沸水焯一分钟；
将藕片放入冷开水中冷却；冷却
后滤去水，浸入鲜橙汁中；入冰箱
%-$小时后即可。

黑米蒸莲藕

黑米浸泡数小时。莲藕洗净，
去掉外皮，切去一头。用筷子将黑
米填进藕孔里，将切下来的藕头
用牙签固定。上锅蒸 $#分钟。晾
凉后切片，撒上白糖即可食用。

莲藕炖仔鸭

鸭子切块，莲藕切块，锅里放
冷水和鸭块一起烧开，放入料酒
两汤匙煮开，捞出摘干净鸭毛，冲
洗干净备用，锅里放油，煸炒鸭子
到皮微黄，放入姜、干辣椒、草果、
八角、五香粉一起炒出香味，兑入
米酒大火翻炒均匀，放生抽、老
抽，炒均匀，放入藕炒均匀，兑热
水淹没食材的四分之三。大火
烧开，小火炖煮 $#分钟调
入盐继续炖到软烂，放
入冰糖收汁，汁水收
一半的时候放入
青红尖椒，大
火炒到水分微
干。出锅放鸡

精，香油即可。注：
鸭肉一定要先焯水，

不可以直接炒，直接炒出来
的味道会有残留的腥味；八角
和草果都是香料，超市里可以

买得到；如果没有米酒，可以用啤
酒或黄酒代替，不可以用白酒。

排骨莲藕汤

猪肋排清洗干净，剁成小段。
莲藕切去两头的蒂，纵向刨开成
两半，清洗干净，再切成滚刀块。
烧开一锅水，将排骨段放入沸水
中汆烫，水重新沸腾后撇去血沫，
反复撇几次，捞出排骨沥干。将排
骨段放入汤锅中，加葱段、姜片和
料酒，注入 $.)锅的温水，盖上锅
盖，大火烧开，煮 !"分钟。打开锅
盖，放入莲藕块，将锅盖盖严，大
火煮开后调成小火，保持微沸状
态炖煮，炖 !小时。炖好的莲藕排
骨汤中调入盐、胡椒粉即可。在准
备食用前调入鲜香菜调味。

清炒莲藕

莲藕去皮洗净，切片，稍作出水
备用；芹菜洗净切段备用；开锅下
油，爆香蒜茸和姜茸，下藕片和芹菜
翻炒片刻，加入少许南乳、蚝油继续
翻炒，以盐、糖调味，上碟便成。

双酿莲藕

莲藕去皮，取一边开口，往里
面塞满绿豆、糯米，用牙签把接口
连接好。筒骨飞水放入适量的水
煮开，放入莲藕，中火炖煮 %小
时。莲藕取出，待凉后切片，刷些
蜂蜜汁，撒点桂花即可。
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为宝宝备份可口菜肴

秋藕最养人

! ! 一次去
某寺院的素

斋馆吃饭，满桌
的素斋色靓香浓味

美，算是长了见识了。素
酱鸭啦、素虾仁啦、素烤鸡

啦……居然还有素脆鳝，大多
数都从豆制品、面筋和山药、荸荠、

茭白等变异烹调而得，唯素脆鳝由香
菇制作而成，盘聚成塔形，真能以假乱
真。吃了这些炒炒爆爆，要上大菜了，居
然上的是形肖神似的素蹄髈，浓油赤酱
的蹄髈衬卧在生青碧绿的菜心上，一下

在餐桌上成了主角。
同席诸君暂不下箸，都

在猜度，这素蹄髈究竟是哪种素材料制
作而成？有人说，多半由冬瓜精心烹调
的吧，看着像红烧蹄髈，一搛一尝，竟然
是酥香入味的冬瓜呢；有人不同意此
说，认为若是冬瓜制作，何以盘子里卧
着的蹄髈分明见着了一根腿骨呢？很像
周庄的万三蹄，腿骨一抽，酥透了的肉
便次第剥离。都一时猜不透是何原料制
作，就说，尝后就知端倪。于是纷纷下
箸，一下便把一只蹄髈给瓜分了。及至
吃到嘴里，方知仍不脱面筋窠臼，是经
过油汆和酱脍的面筋，皱皱的皮倒像是
走过油的肉皮，很可口，最绝的是蹄髈
的腿骨居然是一支茭白，经过汤汁的浸
润，清香入味。这时一旁的厨子主动向
我们介绍起了这道菜的制作秘笈———

原来，素蹄髈制作并不复杂，
关键是原材料要选择得好，面筋最好
是自己洗出来的，现洗现用———用高筋
面粉和水（水中溶少量盐）揉成面团，放
置一小时左右，不断用清水汏洗，直到
乳白色的水渐渐变清，淀粉析得差不
多，留下就是面筋了，茭白当然最好是
时令的无锡茭白，嫩糯香且形态丰腴而
颀长。将面筋一层层缠绕在剥尽的茭白
上，家常制作不必缠绕得很多，可以分
别缠绕在多支茭白上，就成了若干小蹄
髈，然后就投入油锅内用文火慢慢炸
爆，炸至略显金黄便可取出，油锅内的
油倒出后，用酱油白糖（冰糖更佳）和其
他调料合制卤汁，甫成，将素蹄髈码入
锅内，稍作烹烩即可。待素蹄髈装盘于
菜心之上，再将卤汁浇在上面，一盘好
看中吃的素蹄髈就大功告成啦。

厨师如此一介绍，我们都频频称
道，原来这道素蹄髈还这么简单，除了
洗面筋要些功夫，其余都不复杂，在家
里也可为之。于是作为吃货的我，没几
天后就尝试了一次，根据素斋馆厨师的
烹调程序如法炮制，还算顺当，只是洗
面筋有点烦琐，浪费又多，寻思日后就
去菜场买现成的生麸便了。当一盘色香
味俱全的素蹄髈端上餐桌，一下获得了
对肉类食品有些畏惧的亲人们一片赞
叹，都说，不是肉类的“肉食品”
———素蹄髈当可杀了吃蹄
髈的馋瘾啊。

! ! ! !儿子（)岁多）是个肉食者，酷爱吃肉。别看他
瘦小，豆芽儿似的，吃起肉来却是一点都不含糊，能
一口气吃上 %#个羊肉串儿、)个板筋串儿。其实爱
吃肉倒也不是什么坏事，但从小就不爱吃蔬菜让我
大伤脑筋。为了让孩子多吃蔬菜，我是绞尽了脑汁，
摸索出点道道来。

! 饺子!!!把蔬菜"包#起来

儿子爱吃饺子、包子、馅饼等带馅食品，我就
投其所好，经常包饺子给他吃。现在—年四季都有
新鲜蔬菜，可以换着花样儿地做。白菜、韭菜、扁
豆、芹菜、西葫芦这些常规做馅菜就不必说了，像
香菜、茄子、西红柿、尖椒、酸菜等—样可以剁碎了
做馅儿，别有风味。各种蔬菜搭配上猪肉、牛肉、鸡
肉、虾仁，可以变出许多花样，让孩子常吃常新。有
人嫌包饺子费事，其实也费不了多少事，连饭带
菜—锅出，省了煎炒烹炸许多功夫，也省得为了吃
菜和孩子淘气劳神，真是要多便宜有多便宜。

! "手抓饭#!!!肉菜饭一起吃

胡萝卜、洋葱营养丰富，但炒来吃味道太冲，
许多孩子都接受不了。有一次，我带儿子到同事家
做客，同事在新疆长大，给我们做了—顿手抓饭。
米饭里有牛肉、洋葱、胡萝卜，还有孜然粒，味道好
极了。儿子连吃了三小碗，鼓着小肚子回了家。看
儿子如此“捧场”，我便“不耻下问”，向同事请教手
抓饭的做法。其实做这个还真不难，把嫩牛肉切成

小块儿下锅煸炒几分钟，再放入洋
葱丝、胡萝卜丝，加
点酱油、盐炒
匀，放入焖
饭锅中盖

上淘好的米和适量的水焖熟，起锅
后加入适量的孜然粒即成。手抓饭好
吃，可是不能经常做，一个月一次足矣，多
了就会腻。我是把手抓饭当杀手锏来用，只有
在孩子食欲不振、心情不好的时候才会做—做。

! 新奇特!!!花样多多增食欲

前几天，我和儿子到菜市买菜，看到一种叫
“锅里变”的紫色豆角，听说它炒熟了会变成绿色，
儿子很感兴趣，我便买了—点。回家后儿子—直跟
在我身后，非要看“锅里变”怎么变。我把豆角切成
丝，再搁俩红辣椒下锅—炒，嘿，紫色豆角真变成
绿色的了。儿子高兴得大叫：“妈妈，变色了/ 变色
了/ ”甭说，那顿饭儿子吃得满意极了，多半盘儿豆
角都让他—个人包了。现在有许多新奇的菜什，像
四棱豆、彩椒等，还有许多南方菜，只要掌握正确
的烹调方法，还是能引起孩子兴趣的。

! "全素斋#!!!让他没有选择

平常的正餐一般都有肉有菜，可儿子一见肉
就两眼放光，紧着吃，要夹筷子青菜，哪儿腾得出
工夫啊。没办法，我每星期总有几餐不备鸡鸭鱼
肉，全炒素菜，偶尔有几片肉也不够他塞牙缝儿
的。如果孩子不吃，我便会告诉他，这顿不吃下顿
还是这个，趁早吃了，下顿就会有肉了。儿子没想
头儿了，一般都会乖乖就范。只要父母狠得下心，
此招儿还是很有效的。 文 ! 戴汉文
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! ! ! !先将白果砸碎去壳! 果仁

放滚水中煮约 "#分钟! 搓去衣

膜!上笼蒸 "$分钟即可"

文 % 茅伯铭

怎样加工白果
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