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/我家厨房

牛奶菠菜粥

粳米、菠菜，牛奶，盐，色拉
油，大葱。将新鲜的菠菜叶洗净，
切碎，粳米淘洗干净，用冷水浸泡
好，锅中加入色拉油，烧至八成热
时，放入葱（切末）爆香，随后加入
冷水，放入粳米，用旺火煮沸，再
用小火煮至粥稠，将菠菜叶放入
锅内，加入盐，倒入牛奶搅匀，再
次烧沸即可。

菠菜拌藕片

菠菜、鲜藕。将菠菜拣翠嫩
者，洗净，入沸水中稍焯；鲜藕去
皮切片，入开水汆断生；以上二物
加入盐、麻油、味精拌匀即可。

菠菜羊肝汤

鲜菠菜、羊肝。将菠菜洗净切
段，羊肝切片；锅内加水，烧沸后
放入羊肝，稍滚下菠菜，并放入适
量盐、麻油、味精，滚后即可。

菠菜猪血汤

鲜菠菜、熟猪血，姜片、葱段
各适量。鲜菠菜洗净切段，猪血切
条；将锅置火上，加猪油，将葱、姜
煸香，倒入猪血煸炒，烹入料酒，
煸炒至水干，加入肉汤、盐、胡椒、
菠菜，煮沸后，盛入汤盆即成。

菠菜猪肉饺子

小麦面粉，菠菜，猪肉!瘦"，大
葱、姜、胡椒粉、花椒粉、酱油、香
油。将菠菜拣洗干净，去茎留叶；
菠菜搓成菜泥，挤出菜汁备用；将
猪瘦肉洗净剁末；猪肉用适量的
水将肉末、食盐、酱油、花椒粉、生
姜末、葱花、芝麻油拌匀；加菜泥
成馅备用；用面粉加入适量清水，
做成面团；面团揉匀用，分成多个
面团，用擀面杖，做饺子皮；饺子
皮包入适量肉馅，做成饺子，以常
法煮熟食之。

菠菜豆腐汤

豆腐，菠菜，红萝卜，小麦面
粉，鸡蛋，姜汁、盐、酱油、江米酒、
白砂糖。豆腐浸热后沥干，再放在
钵里加蛋，面粉，米酒，糖和盐搅
匀拌碎。红萝卜切条，用水煮软，
菠菜用盐水煮过捞起，切成约 #

寸长条状。上汤煮开，将豆腐用汤
匙舀块，放进汤内，待浮起时加盐
和酱油调味，再放入菠菜，滴少许
姜汁便可饮用。

最后来说说去除菠菜涩味的

方法! 将菠菜放入开水中焯水 !

分钟即可! 同时不破坏其本身的

维生素和铁! 这个时候再将菠菜

用来煮菜" 其中含的草酸已除绝

大部分! 菠菜富含草酸影响人体

对菠菜本身的铁的吸收" 同时也

影响钙质和锌的吸收! 因此小孩

不宜多吃!女人每天 "#克左右的

新鲜菠菜"比吃 $!%&毫克的维生

素 ' 或喝 " 杯红葡萄酒的抗衰

老效果更好! 高花兰

! ! ! !将新鲜菠菜洗净，放入煮沸
的水内，焯约 #分钟，捞出，控干
水后，切段，加入食盐、香油，拌匀
即可食用。 刘玉雯

文 ( 秦延安

凉拌菠菜一一一座座座城城城的的的油油油泼泼泼面面面
! ! ! !恋上油泼面，是大学毕业后在城中村租住
的那段日子。工作的不确定，让囊中羞涩的我
尽量去选择吃面。二环边城中村尽头的小面
馆，店主是一对中年夫妇。每次，在吃饭的等待
中，我总喜欢看男人扯面的过程。
根据女人报的大小碗数，男人从面盆里拿

出事先备好的面块，用手压扁擀成手掌大小的
宽片，再用小擀杖横压两道折，然后两手拽住面
的两头，平列起来用力扯。随着两手伸开徐徐向
外伸扯，那面条就像一条银蛇似的，不停地忽闪
着身子上下摆动着，越伸越长。男人就像抖空竹
似的双手舞动着，一边扯一边将面在案板上弹
一下，就像农人吆赶耕牛摔在空中的鞭子声似
的，啪啪有力。随着悦耳响亮的声音，那面条越
来越长，越来越薄，也越来越亮，原本不到手掌
长的面块竟被扯成了近一米的面条。然后男人
掐掉两端较厚的面头，将面按着擀杖压的那两
道痕一撕，宽面条便成了三条较窄的面，而他又
从中拦腰掐断，随手投入旁边白浪翻滚的开水
锅。一切都是在眨眼之间完成的，那三下五除二的
干净利落，那快刀斩乱麻似的熟稔，让人不仅
惊叹他的厨艺高超，更是赞叹他的动作娴熟。
锅底的火焰不停地吐着长舌头，锅里的面

条如潜水员似的上下起伏着，那些豆芽、青菜
什么的也加入了进去。就在这大火热浪的滚沸

中，面条很快地煮熟了。男人将面分别盛到放
着酱醋的碗里，再放上葱、姜、蒜、十三香、鸡
精、盐，最后再撒上一层厚厚的辣椒面。然后，
将烧至八九成的熟油往上一泼，随着刺啦一声
声响，顿时满碗红光。那让人口舌生津的辣椒
香融和着各种调味的气息迅速升腾弥漫开来，
仿佛隔着银幕都能隐约嗅到空气中油辣子蛮
横的香味。青花大海碗、色泽红亮的油辣子、通
透洁白的面条，再配上绿油油的青菜，看上去
就让人流口水，这就是中国民间最朴素、最传
统、最本真的色香味。女人很快地将面端向每
个客人，随着筷子的搅动，那哧溜溜的吃面声
便雀跃而起。扯好的面又长又薄，吃到嘴里既
光滑又筋道，不坨不黏，并且非常入味。吃油泼
面，绝对是一种享受。不用在乎餐桌的礼仪，吃
得响，吃得大汗淋漓，吃得热火朝天，才
是对这碗面最高的赞美。这种吃法只有

西北有，香辣之间，透着西北人豪爽的性格。
油泼面，又叫拉面、拽面、抻面、桢条面、香

棍面等，俗话说软面饺子硬面面，但这个油泼
扯面的面团稍软较好，其关键的技术是和面。
凉水加盐，一点点加入，边加边搅，以提高面团
的筋韧性能。成团后，使劲揉，其间醒两次，这
样才能轻松扯开。将醒好的面切块，表面抹油
以免粘连，然后放上备用。在扯的时候，要注意
力道。再一个就是调味，很多主营油泼面的面
馆遵循一条铁律：辣椒一定要保证陕西原产，
因为只有用陕西辣子泼出来的面，才能称得上
香而不辣，吃到嘴里肉而不柴。还有，一定要用
热油浇到堆好的调料上，方能使各种味道融到
一起，辣椒色泽红亮。就在这热辣演绎中，一碗
喷香的面就成了。

储菜防!衰老"

! ! ! !生长姿势!储存姿势 保存叶类蔬菜最重要
的就是要留住水分，同时又得避免叶片腐烂。最简单
的方法就是在叶片上喷点水，然后将菜用报纸包起来，
按照蔬菜生长的姿势放入冰箱的蔬果保鲜室，就可以有
效延长保鲜期了。另外，像胡萝卜、芋头类蔬菜，以沾着泥
土的状态保存最佳。

盐水"""蘑菇的保养液 将蘑菇根部的杂物除净，放入
$%浓度的盐水中浸泡 $&!$'分钟，捞出后沥干水分，装入塑料
袋中，可保鲜 (!'天。

萝卜保鲜要挨一刀 打算长期储存萝卜时，削去萝卜顶端
的菜盘就可以保住水分，防止萝卜空心变糠。如果家里买的萝
卜比较多，也可以将削掉菜盘的萝卜放进保鲜袋中，扎紧袋口，
置于阴凉潮湿处。萝卜不要放进冰箱里，否则易空心。

腌制品别进冰箱 有人习惯将腌制品放入冰箱内冷藏，其
实是错误的做法，因为富含脂肪的肉类腌制品中含有一定的水
分，这些水分在冰箱的低温下会促进脂肪的氧化，导致腌制
品出现哈喇味，影响口
感。专家建议，贮存腌制
品只需放在避光通风的
地方即可。文 ( 连淑兰

怎样蒸饭最科学
! ! ! ! $)蒸前浸泡。在常温下将米浸泡 $小时后再蒸米饭，
米饭中碳水化合物的水解率会增加，加速糊化。浸泡后的

米饭，口感更软糯，但是升高血糖也更快。
#)蒸饭时间。实验对比了蒸饭半个小时和 $个小时后，米

饭的糊化程度和消化速度。结果发现，蒸的时间越长，米饭的消
化速度越快，升血糖速度越快。

()米水比例。蒸米饭时水少了太硬，水多了过软。实验证明，水
越少，消化速度越慢，但这样又会影响口感。不过，当米水的比例达
到 $*#时，已经可以令大米淀粉达到充分糊化，口感最好。

+)蒸饭时加油。按米饭重量的 $%加入食用油后，发现米饭的香
味增加、米粒更加油亮，米饭的黏度也增加了，口感变好了。同时，
米饭的消化速度减慢，上升血糖的速度减慢。而且加入少量油后，
米饭老化的速度也会减慢。用橄榄油效果最好。

')蒸饭时加盐。按米饭重量的 $%加入食盐后，
发现米饭的消化作用变快，暗示升血糖速度增加。

,)冷藏回热。剩米饭冷藏于冰箱中，放置一段
时间后重新加热食用，是日常生活中常见
的做法。实验对刚蒸出的鲜热米饭、+"冷
藏 #+小时后的冷藏米饭，以及冷藏后重新
蒸热的米饭进行了分析。结果发现，鲜热米饭的淀
粉消化速度最高，回热米饭次之，冷藏米饭最

低。暗示它们血糖升高的速度也按此规律
递减。文 ( 一味

二月初二做糟羹
! ! ! ! 今年公婆来我们这
过春节，提前做了这道

“糟羹”。婆婆一边教我，还一
边告诉我这羹还有一个美丽的

传说呢！
相传唐太宗年间，尉迟恭被任

命为台州知府。尉迟恭一心想让百姓
安居乐业，不受外敌，不受海潮来袭，于
是决定建造台州城城墙。百姓热烈响应，
纷纷出工建造。城墙于公元 ,&#年的二
月初二建成，尉迟恭下令摆庆功宴犒
劳民众。饭后，剩了一些菜和米饭。为
了不浪费，厨子向尉迟恭提议：剩
菜剁碎，米饭磨成米粉做成米
粉汤，把二者合二为一做成
羹，分给百姓品尝。羹做好，
尉迟恭品尝后连说“好喝”，
一连喝了几大碗。百姓争相

喝羹，不多时日，羹便告罄。尉迟恭“哈哈”大
笑：“此乃糟羹，美食也。”“糟羹”因此而得名。

尉迟恭在任台州知府期间，百姓生活安定
祥和。为纪念这位好知府，二月初二做“糟羹”
的习俗，便代代沿袭至今。

但经历了 $+&&多年，台州地区的糟羹有
了很多改进之处。首先，食材一定要新鲜；其
二，品种越来越繁多。因此，味道不仅越来越鲜

美营养，而且老少皆
宜，令人百吃不厌。

下面，我来介绍一下
“糟羹”的做法。

准备好青菜、白干子、鲜笋、金
针菇、牡蛎、鱿鱼、猪耳朵、猪肉、香
葱、虾皮等这些食材。把食材洗净，一
一切碎装盘。米粉（或生粉）适量，加水
搅拌均匀成半糊状。切碎的食材分别炒熟
后再汇入锅里均匀拌开。锅内放适量

的开水。把糊状的米粉慢慢倒入，
用铲子不断搅拌至锅内冒出一
个个小泡再关火。依个人口味，
酌情添加盐、味精、黑胡椒粉
等调味料。

一道色香味俱全的糟羹
出炉了。试试看，你一定也做
得出。

文 ( 焦晓辉
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