
好吃到爆炸的自制小吃!!

别光顾着流口水"赶紧动手做起来吧
! 自制鸡米花

鸡胸脯肉 ! 块、鸡
蛋 !个、淀粉 !汤匙、面
包糠 " 汤匙、食盐 #$!

茶匙、胡椒粉 #$!茶匙、
植物油 !%%毫升

做法!

#&鸡胸脯肉洗干净，切成均匀的丁
!&切好的鸡肉丁，加盐、胡椒粉、鸡蛋清腌 #'

分钟
"&准备好淀粉、全蛋液、面包糠
(&腌好的鸡丁依次沾上淀粉、鸡蛋液，再裹

上面包糠
'&做好的生坯放盘子里面
)&锅中放植物油，油 )成热时，放入粘了面

包糠的生坯炸制
*&炸至鸡丁表面金黄，捞出沥干油即可

! 章鱼小丸子

鱿鱼 !%% 克、
低筋面粉 )'克、鸡
蛋 #个、卷心菜 !%

克、洋葱 半个、虾
'只、泡打粉 #$(茶
匙、生抽 ) 克、水

#"%毫升、食盐 !克、沙拉酱 适量、海苔 !片、
木鱼花 #%克

做法：
#&鱿鱼圈清洗干净，水烧开将鱿鱼圈放入，

水再次开后将鱿鱼取出过一下冷水切成丁，洋
葱、卷心菜切碎

!&用油扫将模具均匀，油大火加热然后转小
火倒入面糊，大约 *分满

"&放入鱿鱼丁、虾肉
(&撒上洋葱碎+后来觉得不入洋葱更好吃,

'&均匀的撒上包菜丁
)&再倒些面糊
*&用竹签把面糊稍稍分割，然后先让丸子翻

个半身 把周围的面糊、菜都往模具里塞
-& 最后把丸子完全翻

身，然后把周围的菜还有丸
子周围不规整的全部往里
面塞

.&不停翻动每个丸子，
等颜色呈现出金黄色的时
候就可以了，做好的丸子先
挤上层照烧酱，然后挤上沙
拉酱，再撒上海苔碎，最后
撒上木鱼花，开吃。
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美食物语 /

! ! ! !人们从未停止过对美食的追求，我
也一样，看到好吃的东西总不免喜形于
色，食指大动。美味能满足人的口腹之欲
和给人带来愉悦感，古代思想家老子说：
“五味令人口爽。”美味来源于食材的品
种、新鲜程度和取决于烹饪技艺的高低。
论食材之广泛，烹饪技艺之复杂与高超，
色香味形之讲究，中华饮食无疑是世界
上首屈一指的。
但美味并非是纯客观的，也有属于

主观因素的一面，往往因人而异。例如有
人爱吃这，有人爱吃那，没有统一标准；
即便是同一个人在吃惯了一样东西之
后，也会想着去换换口味，俗话说：“少吃
多滋味，多吃无滋味。”在广告的大力渲
染下，现代社会的浮华风气和攀比心理
不断滋生蔓延，认为越是名贵稀罕的东
西才越具有美味，其实是不足取的。我曾
吃过鱼翅、燕窝、海参和其他一些野味，
感到都不怎么样。
一个人在年轻时吃什么都香，在饥

饿难耐时更是如此，待到老年或吃得大
腹便便时想法就不一样了。晋代有一位
大富豪何曾，生活奢靡，在厨膳滋味上务
求穷极绮丽，虽“日食万钱，犹曰无下箸
处”。原因不外是这位老兄吃得太多太
好，味蕾失去了新鲜感。如果饿他三天，
或让他参加一段时间的艰苦劳动后再回
到餐桌前，情形会大不一样。而另一位与
他同时代的文学家、书法家张翰，秋风起
时，想到的是家乡的菰菜、莼羹和鲈鱼
脍，为这些普通土产竟然辞官归去。
朱元璋在没当皇帝前，有一次饿昏，

吃到一位老婆婆喂给的菠菜煮豆腐和剩
粥混在一起的“珍珠翡翠白玉汤”后，觉
得味美异常，登位后仍念念不忘。明代永

历皇帝在清兵入关后逃往滇西腾冲，吃
到一家农户的炒饵块不由大加赞赏说：
“炒饵块救了朕的大驾。”腾冲炒饵块从
此别名“大救驾”，成了名扬天下的小吃。
八国联军打进北京，慈禧带着光绪皇帝
逃难，连窝头也觉得好吃，回宫后想吃窝
头，御厨房做不出这个味道，于是掺进栗
子粉做成仿膳小窝头。

饮食的基本功能是提供营养和健
康，其次才是滋味。倘若兼而有之，那是
再理想不过的。现在经济条件好了，物
流很发达，想吃点东西并不难，但注意
养成科学合理的饮食观和饮食习惯很
重要。一味地贪图美味、口福和快感，会
使“啤酒肚”、痛风、肥胖症和“三高”人
群有增无减。此外因不断追求美食，上
天入地求之遍，同保护生态环境也存在
着矛盾，有一句话说的好，没有买卖，就
没有杀戮。
我小时候常吃芋艿、土豆、慈姑和山

药，今天仍然爱吃这些东西。每次上饭
店，总要问一下有没有葱油芋艿。去年我
去日本看望刚出生的小外孙，亲家带来
的一盒芋艿几乎全让我一个人吃了个精
光。在农场那阵，偶尔在食堂里吃到一次
红烧肉便觉得美滋滋的。记得有一年中
秋节，我凭票买了五块月饼，在短短不到
#%分钟的时间内全部吃完，深感味道之
美，犹嫌不够。今天再让我吃月饼，已是
兴味索然。可以相信所谓美食，在每个人
的眼里和不同的时段是不一样的。
追求美食没错，近些年来“舌尖上的

美味”一语广泛流行。不过，不是越稀少
名贵的东西就越有滋味、营养和能够保
障健康，偶尔尝试一下当然无可厚非。人
生唯平平淡淡才是真，滋味每在寻常处。

! ! ! !虾籽大乌参、扣三丝、八宝鸭、红烧鮰鱼、松鼠
大黄鱼……#!月 .日，“舌尖上的上海”又新添了
一项“国家级非物质文化遗产”。上海老饭店“本帮
菜肴传统烹饪技艺”正式获得“国家级非物质文化
遗产项目”的授牌。
现场，上海老饭店的烹饪大师们，展示了入选

“国家级非物质文化遗产”的烹饪技艺。上海老饭
店是一家具有 #(% 年历史的中华老字号餐饮企
业，是沪上本帮菜的源头。上海老饭店“本帮菜肴

传统烹饪技艺”集中体现了上海菜选材四季分明，
制作时重视火候、原汁原味的特点。
这是上海餐饮界继功德林素食、上海古猗园

小笼馒头之后，又一个申报国家级“非遗”成功的
项目。旨在传承弘扬本帮菜文化，培养本帮菜传承
人，在融会贯通中创新发展。
此外，在当天的申遗汇报会上，上海市餐饮烹

饪行业协会为 ##%家餐饮企业的 '%*家餐厅被授
予“绿色餐厅”。
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