
责任编辑∶裴 璐 视觉设计∶竹建英

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：peil@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn B112014年10月23日 星期四

/我家厨房

! ! ! !蒜泥白肉是川菜中一道
非常有名的冷菜。热菜中的回
锅肉，冷菜中的蒜泥白肉，我
总是百吃不厌，百吃不腻。蒜
泥白肉要做得好吃，其中还是
有很多讲究的，在这里将制作
此菜的一些窍门与大家分享。
首先，在选材方面，应选猪坐

臀肉，因为该部位的肉经常处在摩
擦运动的状态中。小时候在农村，家里
养过猪，经常见圈里的猪吃饱了睡，睡醒了
就撅着屁股在墙上擦来擦去的。所以其肉
质具有明显的弹性，且纤维结构也十分紧
密，吃起来口感就比较脆嫩。有些人在做蒜
泥白肉时选择的是五花肉，虽然五花肉肥
瘦相间，吃起来也不腻人，但其口感明显不
如坐臀肉，少了那份脆嫩。

其次是煮白肉时火候的掌握。煮肉时
对于火候的掌握十分重要，火大了容易把
肉煮烂，时间长了煮过了也达不到脆嫩的
口感。而煮的时间不够，肉又未熟。最好是
将肉煮至刚断生为宜。其检测的方法是，用
筷子扎入肉中而不费力，抽出筷子时没有
血水溢出即为煮好，然后关掉火，在原汤汁
中浸泡约 !"分钟后捞出。

再就是切白肉的片要大而薄且均匀。

切蒜泥白肉是
比较讲究刀工的，首先刀一定要锋利，肉要
凉透，这样切出来的肉片才会薄而不烂。最
好是将煮熟的肉捞起后，皮朝上放于盆中，
上面压上重物，约半小时后再切，肉质被压
紧密，切时好切不易烂。切好的肉片不宜立
即浇汁，先用烧开的汤汁或开水烫一下，可
以减少肥肉的油腻感。因为白肉凉透后就
会呈脂状，形成明显的腻人感。肉片烫过后
呈凝固状的肥肉可以恢复到肉片原有的形
状，更能够与蒜泥相融，且达到脆嫩之感。
需要注意的是，肉片只能稍微烫一下，微卷
即可，不可久烫，以免使肥瘦肉脱落，也影
响了口感。

最后还需要注意的是，调制蒜泥
汁的蒜泥不可用刀剁，必须要捣细，最好是
越细越好，这样其味道才能充分展示出来，
口味就越浓郁，也能使肥肉的腻人感得到
缓解，使肉片更加醇香诱人。在装盘时，一
片白肉卷一片黄瓜片，摆于盘中，淋上用
盐、味精、白糖、生抽、香油、辣椒油和蒜泥
调成的汁，撒上京葱丝，一道诱人的蒜泥白
肉即完成。成菜的蒜泥白肉应尽快上桌食
用，不能久放。因为肉皮属于胶状物质，容
易在温度下降后回硬，影响口感。这道菜的
颜色搭配也极诱人，白里透着红，还泛着
青。夹一片卷着黄瓜片的白肉入口，完全没
有油腻之感，有的只是满口的醇香与脆嫩。

生姜茴香治肩周炎

生姜 "##克，大葱根 "#克，花椒 $"#

克，小茴香 !##克，白酒 !"#克。先把生姜
和葱根切碎捣成泥糊，小茴香和花椒捣成
粉，然后将四味混一起搅匀，置于铁锅中
用文火炒热，加白酒搅和，再装进纱布袋
中，敷于患处。温度以能耐受为度，上盖毛
巾，再盖上棉被，使药袋下发汗。第二天袋
中药用锅炒热继续用，如药袋干了可加些
酒。每晚 !次，坚持治疗，定有疗效。

核桃仁治皮炎!湿疹

取核桃仁适量捣碎，用锅炒至完全
焦黑出油为度，用乳钵研成糊状，冷却后
备用。对一般皮炎、湿疹的渗出糜烂期，
可用核桃仁焦油加入!"%的氧化锌软膏
（药店有售）!支调匀，薄薄一层涂敷于患
处。如渗出液多时，可适当多加些核桃仁
焦油厚敷，并用纱布包扎；如患处渗出液
不多、糜烂不重时，可在均匀薄敷的药膏
表面再撒上一层滑石粉固定，一般不需要
包扎，每日换药 !&$次，下次换药时不可
用水清洗患处。本方无局部刺激，具有收
敛、消炎、抑制渗出和安抚止痒的作用。

白菊花治神经性头痛

白菊花又名甘菊、杭菊、杭白菊等。
其味甘、苦，性微寒。具有疏散风热，平肝
明目，清热解毒之功效。临床用以治疗神
经性头痛，疗效颇佳。

方法：取白菊花 $## 克，加水 $###

毫升，煎沸后，倒入脸盆内，趁热熏蒸头
部。可将头部置于离水面适宜的高度，蒙
盖毛巾（以防盆内热气外泄），至药汁温

度降至体温以下。熏蒸后防止受
凉，一般一次即愈或有明显

疗效。文 ! 郭旭光

家庭菜谱

药膳房

肥而不腻的蒜泥白肉 金秋藕香好作馔文 ! 许明远

地方风味

! ! ! !“鹅鸭好吃毛难除”，人们
常常这么说。现有一法，大家不
妨一试。
将杀死的鹅、鸭放入水烧开

后的大屉锅或铁锅内，盖上锅盖
蒸一分半钟左右，取出后就很容
易拔去毛了。此方法的特点，一
是方便、快捷，节约时间；二是节
省燃料，不需烧很多的水；三是
拔下的鹅、鸭毛不需晾晒，就可
出售。但要注意的是，蒸鹅、鸭的
时间一定要掌握好，切忌过长或
过短。 文 ! 德复

煮妇经

巧拔鹅鸭毛 山竹买蒂绿果软的

厨房提示
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! ! ! !山竹是一种典型的热带水果! 味道清甜!但

因为一些人不会挑选!会买到"死竹#$ 一般来说!

山竹要选蒂绿% 果软的新鲜果子! 可用手指轻压外

壳!如果外壳很硬!手指用力仍无法使表皮凹陷!说

明山竹已经很老了!基本属于死竹!不适宜吃了$

用手将果实压破掰开! 就可以吃到清甜的白色

果肉了$ 剥果壳时不要将紫色或红色的果壳汁液染

在肉瓣上!会影响口感!而且!小心汁液沾到衣服上!

很难洗掉$ 山竹不宜多吃!每天不多于 "个$

文 ! 崔嵘

文 ! 茅伯铭

圆台面

! 藕有池藕与田藕之分! 池藕质白嫩"汁

多#田藕品质次之$生藕性寒%甘凉入胃!可消

瘀凉血!清烦热!止口渴!开脾胃&熟藕性由凉

变温!能养胃滋阴!对脾胃有益& 李德复

葱油嫩藕

鲜藕去皮切片；葱切末和精盐、味精、香
油放一起待用；把藕片放开水锅中汆后捞出，
放盘中晾凉，将葱油浇上拌匀即成。

酸辣脆藕

嫩藕去蒂洗后切成细条，放细盐腌渍片
刻后沥干水分，放盘中；炒锅上火放麻油烧热
放 $只干红辣椒炸成紫褐色捞出，将沸油浇
在藕条上，原锅再上火，将白糖、白醋一起放
入锅中，至白糖溶化后将糖醋汁倒入藕条中，
腌渍 '至 (小时后即成。

莲藕鸭块

莲藕洗净去皮切块；嫩光鸭洗净切成块；
锅置火上加食油烧热，下葱姜爆香，入藕及鸭
块略炒，加黄酒及少许水炒匀烧沸，改用文火
焖至烂熟，撒入盐、糖、味精炒匀盛盘。

酱爆藕丁

鲜藕去皮洗净切丁；鲜蘑菇切丁；干辣椒
一个切末，油锅烧热，先爆干辣椒，倒入藕、蘑
菇丁及少许水炒匀，下姜片，撒入盐、糖、味精
炒匀，再焖片刻出锅，单食、佐餐均可。

藕丝虾球

先将虾仁剔肠切成双飞，放入适量盐、生
粉、胡椒粉及少量蛋清拌匀，略腌片刻，在油中
炒至九成熟后捞起沥油待用；藕段洗净后削皮
切丝，开水中烫后捞出备用；将虾球、藕丝及切
片鲜蘑菇、葱花一同下锅，倒入适量盐、糖、麻
油和胡椒粉一起煸炒至熟，即可盛盘热食。

嫩藕香菇丝

嫩藕洗净去皮切丝，水发香菇切成细丝；
把酱油、糖、味精、黄酒及水淀粉用温水拌匀
备用；将豆瓣酱、生姜丝、醋、蒜泥在熟油锅里
翻炒至喷香，再把藕丝、香菇丝入锅一起煸
炒，最后把调料倒入炒匀即成。

素炒鸡片

嫩藕去皮削成薄片；水发香菇 "#克切成
片；西芹切成段，起油锅煸炒藕片，断生后加
入香菇片和西芹一起煸炒，加盐、糖、味精、水
淀粉一起勾成的薄芡，淋麻油起锅上桌。

雪藕映红莲

嫩藕去皮切片，放在开水锅中煮沸，焯透
后放入凉开水中晾凉待用；番茄 !只刻成花形
摆在盘中，藕片控水后用糖拌匀，滴上醋，围放
在番茄周边即成。特点：红白相间、甜酸爽口。

莲藕豆沙丸

将藕擦成泥和入糯米粉糅成面团搓成
条，挤成小份，包入豆沙馅，入油锅炸成金黄
色，即成名点“莲藕豆沙丸”。

酸菜藕片

嫩藕削皮切片；酸菜 !"#克切末；炒锅置
旺火上倒油烧热，用葱姜爆香，倒入酸菜末炒
'分钟后下藕片同炒，加味精、盐和少许水翻
炒均匀，待藕片熟后出锅。

肉馅藕饼

鲜藕洗净后抹点盐，间隔一厘米切成连刀
片藕夹，嵌入加葱花、细盐剁好的猪肉糜填满藕
孔后外涂一层面糊入油锅煎熟，蘸醋吃食。

鲜藕排骨汤

鲜藕洗净去皮切滚刀块，放入已焯水烧煮
断生的小排骨汤中，加葱结、拍松的姜块、酒一
起煨煮，待排骨煮酥，加盐和味精即可食用。

扬州狮子头
! ! ! !清炖狮子头是扬州传统名菜。据传，此
菜始于隋朝。

扬州狮子头最早的做法是，将生大肉
圆经热油锅先炸至金黄色后再加菜心红
烧；后来又用生肉圆直接入砂锅与菜心炖
煮，称清炖狮子头。沪上著名的扬帮菜馆
“扬州饭店”善制此菜，制作方法又作了改
进，在肉中加了蟹粉，并多了一道蒸的工
序，让肉圆中的油脂先溢出，然后再入砂锅
与菜心一起炖煮，这样成菜不仅肉质鲜嫩，
而且肥而不腻。

其具体制法是：将瘦 (肥 )的猪五花
肉洗净，出骨去皮，肥肉与瘦肉分别切粒，

斩成细粒状；雌河蟹

洗净蒸熟剥出蟹黄，剔出蟹肉；肉酱中加入
蟹肉、盐、黄酒、葱姜末和干淀粉一起拌匀，
反复摔打上筋，撮成约 $两 !只大肉圆，上
面嵌入蟹黄块，上笼蒸 "#分钟，使肉圆中
油脂溢出，放入填有肉皮的砂锅中；菜心洗
净入热油锅煸炒后放入砂锅中，浇上肉汤，
上面盖上青菜叶，先烧滚，转小火炖 $#分
钟，加盐、胡椒粉、味精调味后，拣去青菜叶，
连砂锅一起上桌。这道菜肉质肥嫩异常，
蟹粉鲜香，菜心酥烂清口，卤汁醇厚。
烹制这道菜的要领是肉必须肥

瘦搭配，不能斩得过细，蒸或炖
的，必须吃足火候，让肉质
中油脂自然溢出，溶
化在卤汁中。


