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/我家厨房
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!水中人参"鳅鱼鲜

从惊蛰到小满这段时间，经过一冬蛰伏
休眠生活在水中、田间的泥鳅开始日长夜大，
此时的泥鳅肉质最为细嫩肥美、吃口最好，故
民间有“天上斑鸠，地上泥鳅”之美誉。泥鳅尽
管“其貌不扬”可价廉物美兼营养丰富，含有
丰富的蛋白质和不饱和脂肪酸，以及磷、铁、
钙、钾、镁等矿物质，故而有“水中人参”之称。
这里向你介绍几款鳅鱼的吃法。

鳅鱼炒雪菜

鳅鱼剖杀去内脏、除黏液洗净待用；雪里
蕻菜洗后切成末；起油锅待油五分热时将鳅
鱼入锅煸炒至鱼肉泛白盛起；锅留底油煸炒
雪菜，断生后，加高温少量倒入鳅鱼翻炒，加
酱油、糖、盐、味精稍焖片刻后，淋香油、撒葱
花盛起。

红烧鳅鱼

鳅鱼剖杀去内脏、除黏液洗净待用；起油
锅，用姜块爆香后入鳅鱼煸炒至鱼肉泛白，加
入酱油、糖、盐、味精用高汤收浓汤汁，起锅前
淋薄芡香油，撒葱花、胡椒粉后盛起。

鳅鱼嵌肉糜

鳅鱼剖杀去内脏、除黏液洗净待用；猪肉
糜中加少量麻油、葱花拌匀；将肉糜嵌入鳅鱼
腹中；外滚蛋清面糊，入五成热油锅中氽至金
黄盛起；全部鳅鱼氽完后，锅底留油，加高汤、
酱油、盐、糖、味精、水淀粉收汁，临出锅前，淋
香油、撒葱花上盆。

鳅鱼炖蛋

鳅鱼剖杀去内脏，除黏液切成段洗净后
备用；鸡蛋或鸭蛋打成蛋液加少量水稀释后
加切成段的鳅鱼，加少量味精、熟猪油、葱
花，上笼屉蒸或微波炉炖熟，吃时可加宴会
酱油调味。

腌笃鲜

鳅鱼剖杀去内脏，除黏液洗净后待用；咸
肉切成薄片，竹笋切成滚刀块，水发木耳，加
姜片、葱结一起煨炖；或用微波炉转熟，调味
后上桌。

鳅鱼煨蛋

鳅鱼剖杀去内脏，除黏液洗净后待用，鹌
鹑蛋煮熟后剥壳；起油锅，五成热时倒入鳅鱼
煸炒，肉色泛白时，加入鹌鹑蛋加酱油、盐、味
精、香料共煨，加高汤收汁。

鳅鱼炒萝卜丝

鳅鱼剖杀去内脏，除黏液洗净后待用；白
萝卜去皮后刨成丝；起油锅五成热时倒入鳅
鱼煸炒，肉色泛白时盛起；锅留底油煸炒萝卜
丝，待软后倒入鳅鱼加高汤共炒，加酱油、盐、
糖、味精，临出锅前加大蒜叶末翻炒，淋香油
出锅。

鳅鱼炒竹笋丝

鳅鱼剖杀去内脏后，除黏液洗净后待用；
竹笋切成丝；起油锅五分热时倒入鳅鱼煸炒；
至鱼肉泛白盛起；锅里留底油，煸炒竹笋丝，
断生后倒入鳅鱼，加高汤、盐、糖、味精翻炒，
临出锅前淋香油、撒葱花上盆。

干炸鳅鱼

鳅鱼剖杀去内脏后，除黏液洗净后待用；
蛋打成蛋液加面粉勾成薄芡，将鳅鱼入薄芡
中浸渍；起油锅至五成热，鳅鱼入油锅氽熟后
捞出；留底油加酱油、盐、糖、少许醋，勾兑成
卤汁，倒入鳅鱼翻炒均匀卤汁即可盛起。

鳅鱼豆腐

买来鳅鱼静养在水中三四天，使其吐净
腹中脏物，然后放入一只置有嫩豆腐的容器
中，用微火慢慢加温，鳅鱼腹中空空贪吃豆
腐；加上温度慢慢升高后，拼命往凉的豆腐中
挤，这时腹中有不少豆腐，待鳅鱼半死不活
后，一一捞出洗净黏液后，入油锅煸炒；加水
发香菇、木耳，放高汤、酱油、盐、糖、味精收
汁，淋香油、撒葱花、五香粉上桌。

李德复

家庭菜谱

江南小葱
文 ! 吴凤珍

! ! ! !读了翼民的文章《葱
油飘香》后引起了我的深

思———在大多数食品被化
学致畸或致残、缺少了自己

的个性时，为什么江南小葱尚
能一枝独秀地、冰清玉洁地仍保持
着自己的个性而香如故呢？
前几天我用大蒜头煮黄鱼，本来大

蒜煮黄鱼是味极可口的菜，可一吃之下
却大为逊色。大蒜少了大蒜味，大蒜没
了这股气味，它还是大蒜吗？

我买猪肉与人不同，我是先看有无
膘水———至少要有两寸以上的膘这才
买。肥肉不能吃怎么办，宁可买回后割
下大部分丢了，这样才不会买到喂瘦肉
精的猪肉。因为几乎是众所周知的事实
是农家养猪喂的饲料是双轨制的，出卖
的猪喂瘦肉精，自己吃的则不喂。回忆
起有次在公交车上见到有个上年纪的
农妇吃力地在搬两大麻袋的猪肉上车，
那时，我想她太傻了，难道城里就没猪
肉买？现在想来，她不傻，而是我傻！
她那个累啊，让人见了也觉累。这
可是真正的、伟大的母爱哪！

喂瘦肉精的猪它可难
受？这不得而知。不过，它

已非正宗的猪了，只是只畸形的猪了。
究其原因是我们的任性，吃肉挑精弃
肥，所以被人喂以吃瘦肉精的猪肉；又
因为讨厌大蒜的臭气，所以用化学改变
了味道；黄鳝要越粗越值钱，贩子为了
增值以致黄鳝被喂药。
再谈江南小葱。它为何能保持着本

性而未移呢？关键也在于一个字———
钱！小葱虽也有经济价值，但远不如大
蒜，在菜场里它不过只是个陪衬角色而
已，同样在烹调中，它始终在最后撒下
去的陪衬物，从不挑大梁的。是买菜者
可以向菜贩讨几根的东西，也是菜贩用
以取悦于顾客的赠送物。种它时也只是
利用田地的边角料插几根，主妇们在洗
葱时，把摘下的葱根随意地往地角一
插，任凭它被风吹雨淋，生死由它，自由
生长！它也随遇而安，篱边、墙角都能安
身。在众贩子眼中它最无经济价值的，
谁会去留意它来，自然更不会去替它
“美容”的了，正由于它的“贱”，由于它
的出身低微，成了被化学遗忘的角落。

这才留得一身清白、一
股芬芳！从某种角度讲恰是
因不幸而变有幸。
其实也曾有过葱能挑大梁的

有趣故事———据某报刊载，作家
汪曾祺曾与人比试厨艺。其他人皆
带较高档食材来，唯他，只带了一把
葱来。其他人皆煮了精巧讲究的高
档菜，而他只是把葱煮了一味菜，大家
品味评比下来，竟是他的这碗纯葱因色
香味独胜而夺冠！这结局太出人意料，
故事的精彩之处是正因汪老彻悟一个
既深奥又简单的道理———大味至淡，真
味至简。其实世上很多事皆是这个理，
做人是这个理，写文章尤其是如此。真
了，善了，这才美！

江南小葱是越细越香：牙签般细，
不超过筷子般长。清清白白，其香是吸
取江南天地之精华而凝成。它们不屑
做盆景，亦不参与案头清玩之列。虽
被剁成葱蘸，仍心甘情愿地留存全
身清白与一抹芬芳在天地之间。

! ! ! !黄梅雨季，是鲌鱼大量上市的季
节，也是口感极佳的时候，此时的鲌
鱼因此而得名———梅鲌。从古至今，
因鲌鱼具有“色白如银，浆汁似奶，肉
嫩味鲜，绝无仅有”的特质，而一直被
列为席上珍品。史料曾有记载该鱼
“数日即不见，不知其何往也”。

梅鲌鱼的吃法有很多，但最经典
的莫过于三种吃法：清蒸、红烧、腌制。

清蒸的做法相对简单，只要将鱼
洗净、去鳞、去掉内脏，用少许盐、料
酒、大葱、姜腌渍个把小时即可上蒸
锅，十五分钟后，一盘鲜香的清蒸鲌
鱼就做好了。这种吃法较简单直接，
也最能保持鱼的本身鲜味，鱼肉滑
嫩，鲜香可口。

相对于清蒸鲌鱼，红烧鲌鱼的味
道和操作相对复杂一点，但对于口味
较重的人来说，这将是一道不可多得
的美味。首先，将新鲜的梅鲌鱼去鳞
洗净，在鱼身上打上花刀，打密一些，
这样更容易入味。接着，热锅下油，将
姜丝、蒜末炒出香味出来，再向锅内
加水煮沸，根据个人口味加入适
量的盐、糖、酱油、醋、干

辣椒调味，最后将梅鲌鱼放入调好味
的沸水中小火慢煮。当汤汁快收干的
时候放入青、红椒丝、葱末、香菜末，放
少许鸡精或味精起锅。这样一道鲜香
味浓的红烧鲌鱼，配上一碗白米饭，怎
一个“香“字可解，大快朵颐之余，你甚
至连盘中的汤汁都不会放过。
在炎夏，我更喜欢将鲌鱼腌成咸

鱼。虽然这种做法，有一点辜负这鲜物
的美名。可是腌制的鲌鱼有一种奇特
的干香，是其他做法无法表现的。腌制
的过程极其简单，将打理好的鲌鱼一
层层地码放在坛中，一层鱼，撒一层
盐，最后撒入少量花椒。用保鲜膜封紧
坛口，腌制一个礼拜左右后，即可取出
晒干。吃的时候，将鲌鱼切成小段，放
入葱、姜、干辣椒，至于蒸锅蒸熟，起锅
时淋上香油即可。
梅鲌的这三种吃法，从口味到制

作，都像是一种层次的递进，让你在领
略鲌鱼全方位口感的同时，也从不同
角度品味它的鲜美。

梅雨季节鲌鱼美 文 ! 郭震生

药膳房

! ! ! !油煎素肠外皮金黄香脆，馅心软糯鲜香，油而
不腻，是江苏邗江乡间的家常美食小吃。其选料容
易，制法简单。
首先将少许青蒜洗净，切成末；将瘦肉 !""克

洗净后切成丁；糯米 !""克淘洗干净后倒入锅中，
加适量水煮成稍硬一点的饭，然后将糯米饭装入
钵中，放入瘦肉丁、青蒜末，再加适量的精盐、味
精、熟猪油搅拌均匀，稍晾片刻待用；然后将豆腐
皮五张平铺于案板上，把拌好的糯米饭馅心平均
分放在豆腐皮上，然后将豆腐皮逐一包卷起，成为
五个圆形长条。铁锅洗净后上火，放食油 #!"克至
五成热时，下生坯煎至外皮金黄，馅肉成熟时即可
出锅，改刀装盘。油煎素肠因用豆腐皮作肠衣，故
称素肠，趁热吃时，味道香脆，当地通常作早点或
下午小吃。 文 !德复

地方风味

邗江乡间小吃
———油煎素肠

野菊花绿豆治高脂血症
! ! ! !野菊花 !"克，水煎早、晚两次服。绿豆 !"

克，水煎，连绿豆带汤，早晚与野菊花配服，既降
胆固醇又降甘油三酯。连服 $个月，检测血脂以
判断疗效。 文 ! 郭旭光
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