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/我家厨房

! ! ! !制作抹茶红豆蛋糕卷的食材为：（分量为长
约 !"厘米的蛋糕卷一条）蛋糕：蛋白 #个、蛋黄 $

个、低筋面粉 %&克、抹茶粉 '(克、细砂糖 ")克、
植物油 $)克、水 %)克。奶油霜：牛奶 *+#克、细
砂糖 (#克、蛋黄 ,个、低筋面粉 #克、玉米淀粉 #

克、黄油 -)克。其他：红豆适量、抹茶粉少许。
具体做法：先制作奶油霜。奶油霜材料中除

黄油以外的材料全部倒入奶锅中，小火加热并
用筷子不断搅拌，直到变成浓稠的糊状后
关火。将奶锅坐在凉水里，继续搅拌降温
至冷却。在冷却后的蛋奶糊里加入软

化的黄油，用电动打蛋器
搅打顺滑即可。

将红豆煮
至软烂并保持
颗粒状的状
态，沥干水分
备用，最好事
先用水浸泡几
个小时，煮的

时候采取“煮—焖—煮”的方法。
蛋黄中加入 .+克细砂糖，搅打均匀。

加入植物油，搅打均匀。再加水，搅打均匀（全程
使用电动打蛋器）。低筋面粉和抹茶粉混合筛入
蛋黄里，拌到无干粉，再用电动打蛋器搅打均
匀，即成蛋黄糊。用电动打蛋器打发蛋白，呈鱼
眼泡状时加入 /+克细砂糖。继续搅打至泡沫变
细再加入 /+克细砂糖。继续搅打至泡沫比较细
腻时，加入剩下的 /+克细砂糖。继续搅打蛋白，
直至湿性发泡的状态即可。盛 ,0.发泡蛋白到
蛋黄糊里，拌均匀。将蛋白和蛋黄糊拌匀后再全
部倒入剩下的蛋白里，继续拌均匀，蛋糕糊就做
好了。烤盘中铺锡纸和油纸，锡纸在下、油纸在
上，将蛋糕糊倒入烤盘中，抹平，端起烤盘在台
面上震几下，震出气泡。然后放入预热好的烤箱
中层，,-)度烤 ,&分钟。烤好的蛋糕片立刻倒
扣在烤网架上，趁热撕去底部的油纸。蛋糕片稍
微降温后反过来，之前接触烤网架的一面朝上，
表面均匀抹上一层奶油霜，撒上红豆，长边上下
边缘处留 (1.厘米不要抹。沿长边卷起。将卷

好的蛋糕卷用油纸包起
来，两端拧紧，放入冰箱冷藏定型

半小时以上。剩余的奶油霜装入裱花袋，袋尖端
剪一个 /毫米宽的小口，在蛋糕卷顶部挤上花
纹，筛少量抹茶粉做装饰。

小贴士

制作奶油霜时!蛋奶糊要完全冷却后再和黄

油混合!否则黄油会融化" 蛋奶糊冷却过程中要不

断搅拌!以防结块"如果觉得制作奶油霜麻烦!也可

以用打发的淡奶油代替" 盛蛋白的盆要无油无水!

否则会影响蛋白打发"发泡蛋白和蛋黄糊混合时要

用刮刀像炒菜那样翻拌! 切不可使用电动打蛋器

搅拌" 奶油霜遇冷容易变硬影响口感!所以用奶

油霜做夹馅的蛋糕卷最好室温放置并尽快吃完!

如果冷藏保存!吃之前也要至少提前一小时从冰

箱取出回温" 蛋糕卷配方中水分含量要相对较

大#粉类含量相对较少!同时蛋白打到湿性发泡

即可!烘烤时间也不宜过长!掌握了这几点!在

卷的过程中蛋糕就不会开裂了" 茅仪毅

! ! ! !荠菜为十字花科植物! 别名护生

草"鸡心菜"香田芥等等!是人们最为喜

爱的一种食用野菜# 荠菜叶嫩根肥!鲜

润香口!营养丰富!是野菜中的极品$

荠菜的吃法很多! 早春连根带

叶挖来洗净!嫩叶清香甘甜!蘸甜酱

生食清淡而又甜嫩!相当鲜美$若切

成细段!撒上精盐腌制!浇上麻油!

既爽口又开胃$ 用荠菜做馅包出的

饺子!鲜美之外!别有一股清新的香

味!让人百吃不厌$ 董芳

荠菜大酱汤

在淘米水里倒上大酱和辣酱，
并用筛子过滤一遍。然后在差不多
一玻璃杯的水里放蛤蜊煮，煮到蛤
蜊张嘴后挖出肉，等汤沙沉淀后倒
进淘米水中，加入洗净的荠菜，熬一
会儿加蒜瓣和葱丝，继续熬煮十分
钟出锅，清香、味鲜。 董芳

! ! ! !烹调中使用的香料是去除异味! 增添香

味!保持本味的重要辅助原料" 使用时!如烹

制时间过长!香料细胞组织会被全部破坏!挥

发性香味物质会充分地挥发逸出!香味过于浓

厚!因而遮盖住菜肴本味$同时香料中苦涩味物

质会逐渐溶出!使菜肴产生异味"因此使用香料

时!当味调到适中以后!应立即取出香料!防止

味感过浓!影响菜肴质量" 文 ! 胡万里

早春的荠菜青青青菜菜菜大大大肠肠肠饭饭饭
文 ! 张正

! ! 农村人家，除了米饭，最常见的菜，大概就
是青菜了。风趣的人，被问起今天吃什么菜了，
会说：好几个菜呢，青菜熬青菜，青菜烧青菜，
青菜炒青菜……其实只有一个菜。或者，当天
恰好多了一个炒韭菜，便说：韭（九）菜加一菜，
十个菜！那一个菜，必定是青菜汤。
尤其在冬天，许多人家喜欢煮青菜饭。这

样吃着暖和！人们夸赞吃青菜饭的好处。那是
说，煮在一锅，饭不会先凉，菜也不会先凉，一
块儿热乎乎吃下肚，受用。煮在一起吃，原先所
需的材料，油和盐，一样不少，一样不多，味道
自然平常。
青菜饭里若是加几节咸猪大肠，立马变成

了上等美味。农村人家杀猪，包括猪大肠在内
的内脏，被称为下水，这个下水的“下”，我不知
道和下脚料的“下”，是不是一个意思。早些年，
人们对下水的食欲，远远逊于对猪肉的食欲，

尤其对猪大肠。只是近年来，由于猪大肠有咬
劲，不肥不腻，处理干净，无论红烧、清炖还是
干煸，都大受欢迎。红烧的，民间俗称“红烧呼
啦圈”。
单独的米饭，单独的青菜，单独的猪大肠，

味道一般，加在一起，绝不是简单的 *2*2*3.的
数学问题。“五味调和百味香”，由这三种味道滋
生出的，是一种令人垂涎、越吃越想吃的香。

看似没有学问的“混搭”，也有技术可讲。
煮青菜大肠饭的行家里手，知道三种主料先
后下锅的顺序，青菜烀得烂黄，营养成分
破坏了不说，光看着那颜色，就叫人没
胃口。火候差不多了，揭开锅，一股
热气冲上来，扑鼻的香，香得你
赶紧放下锅盖去找锅铲、拿
碗。热气散尽，看得见锅
里的青菜还绿油油

的，像刚焯过水的一样；米饭还是白色，不会轻
易与青菜混为一色；那猪大肠呢，也是自己的
颜色，受潮受热后，变成黄褐色。这时候，先抢
到锅铲的，锅铲像是长了眼睛，尽往有猪大肠
的地方挖。

单单煮青菜饭，那完全是素的，添了咸猪
大肠，青菜饭里便有了咸肉的香。盛一大碗，如
果再挑一坨荤油，拌在碗里，菜和饭，都变得亮
晶晶、滑腻腻的。毫无疑问，最好吃的，还是猪
大肠，每一个手持锅铲的人，都会下意识地在
锅里多抄几下，希望有一点意外发现。抄得次
数多了，现象难看，大人会慢悠悠地抛过话
来：“还有呵？干脆把裤子脱掉，下去捞捞
看！”这是玩笑话，是想制止你继续抄
下去。因为有了猪大肠，有了星星
点点的荤腥，就连少许锅底的锅

巴也十分好吃。

! ! ! !青鲇鱼，又名鲐鱼，
其形状如同金枪鱼，营养
很丰富，也许是其在海鱼
一族中属于“小三子”的
缘故吧，再加上腥气较
重，平时人们不怎么垂青

它。其实，青鲇鱼只要烹调
得当，也是一道很不错的鱼肴。
取新鲜青鲇鱼几条，去头后

洗净，切成若干小段，放置盆里，浇上若干
黄酒翻拌，初步去除腥气，再用细盐腌渍三至四个
小时，使咸味慢慢渗至鱼肉里。腌渍之后的鱼段倒
入塑料篮里，放至水龙头下冲洗干净，再沥干（如果
是冬天，可放到外面晒干）。

作料很简单，几块生姜片、若干辣椒
酱、些许葱花。先把生姜片投入锅里，开文
火，待飘出姜香时，倒入精制油，待油温
有七八成热时，持筷子逐一将这些腌
渍咸了的青鲇鱼段夹入油锅里，
将其煎成两面焦黄后夹出放
入盘中。煎完了后将锅里
的剩油倒掉，这时油已
经黏稠而不

宜再用。再将锅洗净，
开旺火，倒入适量的精制
油，再倒入辣椒酱，待辣椒酱
翻滚时倒入适量沸开水，再将葱
花放入，再倒入适量黄酒，翻炒一番
后盖上锅盖，用文火烹焖，辣味自然会
慢慢地渗进鱼肉里，然后投入葱花，翻炒
一会即可上盘。热吃时吃鱼肉，鲜辣无比；冷
吃时吃鱼冻，无比鲜辣，其腥味荡然无存。

烹制这道菜是一位湘菜厨师面授机宜给我的，
这道鱼肴集鲜味、咸味、香味、辣味为一体，姑且就
把它称之为“湘辣青鲇鱼”吧。

要补充说一说的是，如今众多的海鱼大家
族价格纷纷“扶摇直上”，而青鲇鱼的价格却
显得有点“落伍”，每斤仅数元，可以说是
小菜场里最便宜的海鱼之一，堪称价
廉物美。诸位可别“冷落”或“不屑”
了它呦。
文 ! 杨建明

湘辣青鲇鱼

料理台

八仙桌

风情厅

食神会

香料不宜煮制时间过长

抹茶红豆蛋糕卷
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家庭菜谱

荠菜苦瓜瘦肉粥

鲜荠菜、鲜苦瓜、猪瘦肉，粳米，
料酒、盐各适量。荠菜洗净，切段。苦
瓜洗净，切成片。瘦猪肉洗净，切成
片，用料酒、盐腌 *+分钟。锅内加入
清水，将粳米熬粥约 .+分钟，加入
苦瓜、荠菜和焯去血水的瘦肉片，再
煮 *+分钟，加适量调料调味即成。

荠菜豆腐羹

荠菜、豆腐、香菇、竹笋、
水面筋、胡萝卜，盐、味精、姜、

香油、植物油、淀粉，嫩豆腐切成
小丁，水发香菇切小丁，胡萝卜洗
净，入开水汆熟后，切成小丁，荠菜
洗净，去杂，切成细碎，熟笋（煮熟）
和面筋也切成小丁待用，炒锅下生
油，烧至七成热，加鸡汤、精盐、豆腐
丁、香菇丁、胡萝卜丁、熟笋丁、面筋、
荠菜，再加入姜末、味精，烧开后，用
水淀粉（淀粉 #克加水）勾芡，出锅
前淋上香油，装入大汤碗即成。

荠菜炒荸荠

荠菜、荸荠切片。锅烧热，放油，
旺火炒至熟，下精盐，炒匀。

荠菜鸡蛋汤

新鲜荠菜、鸡蛋，精盐，味精，植
物油适量。荠菜去杂洗净，切成段，
放进盘内，将鸡蛋打入碗内，拌匀。
炒锅上旺火，放水加盖烧沸，放入植
物油，接着放入荠菜，再煮沸，倒入
鸡蛋稍煮片刻，加入精盐，味精，盛
入大汤碗内即成。

荠菜山鸡片

山鸡肉、荠菜、冬笋、鸡蛋白，葱
末、姜米、黄酒、白糖、白酱油、盐、味
精、菱粉、麻油、清汤。将山鸡肉切成
片，放入用打散的蛋白、盐、菱粉调成
的浆内浆一浆；冬笋也切成片；荠菜
用开水泡一下，再用冷水洗净，挤去
水分，切成细末。开猪油锅，将冬笋片
放入锅内熘一熘，倒出，滤去油，放
好。另开猪油锅，烧至六成熟时，将山
鸡片放入熘约一分钟，取出，与冬笋
片放在一起。将荠菜放入油锅，加上
葱、姜、酒、酱油、糖、味精和清汤烧
开后，再将山鸡片和冬笋片倒入，翻
转，浇些麻油，即起锅装盘。戴汉文


