
海蟹蒸蛋

蟹洗干净切块，蟹钳略拍入沸水汆烫
捞出。蛋打散过滤掉杂质。汆烫蟹水过滤到
不烫手待用。将蛋液与汆烫蟹的水按照 !：
"比例搅匀，倒入排好螃蟹的深碗中，用保
鲜膜密封，放入蒸笼中，蒸约至熟即可。小
碗倒入蒸鱼豉油和油，微波加热，倒入蛋
中，并撒上葱花即可。

咖哩蟹

梭子蟹洗干净，打开个盖子，把里面的
腮去除，用牙刷把腮下面的那块刷干净，沥
干水分。把梭子蟹对半切开，在切口处沾上
少许干淀粉待用。洋葱半个洗净切成小丁，
烧热锅，放油，入梭子蟹翻炒至全部变成红
色起锅净锅，放油，入洋葱，姜片，葱段和一
个咖哩块翻炒出香味 #如果太干可以加少
许水一起翻炒$，把蟹倒进锅，加黄酒翻炒
片刻，加盐，鸡精，白糖调味，盖上锅盖煮一
会儿，开盖，家里有椰奶我加了点进去，最
后用湿淀粉勾个薄芡出锅。

糯米梭子蟹

将蟹清洗干净用盐水泡。葱洗净切细
末待用，糯米淘净沥干水分，加入精盐、味精、
料酒、葱末拌匀。糯米同沥干水分的蟹一起摆
在盘内，最好铺垫上荷叶，也可撒些肉松。
蒸锅用慢火蒸熟取出，撒上小葱末即可。

酱爆梭子蟹

新鲜梭子蟹一切为二，取一半蟹块切
面先沾面粉，放热油里煎透熟后盛出。甜面
酱加大半碗水调匀，葱姜蒜末备好。锅里少
油，先下入姜末炒焦，再下葱末和蒜末炒
香，放入炸好的蟹，倒绍酒再倒进甜面酱
汁。大火烧开后转中火，其间翻炒均匀。收
汁时撒一点糖和盐调味即可。

梭子蟹炒年糕

年糕撕开泡在水里%不会粘一起&。梭
子蟹洗干净，去腮和胃还有肠切块。年糕水
里捞出沥水，烧热油锅放年糕煸炒至软身
盛出。用炒年糕余油炒梭子蟹，放料酒、葱
姜一起煸炒至蟹变色。把年糕倒进去一起
翻炒，然后加少许水稍煮，至汤汁收干就可
以加盐和鸡精出锅了。

番茄梭子蟹豆腐煲

将番茄洗净放入开水滚烫，捞出冷水
下过凉即可去皮；梭子蟹清净切块；番茄切
滚刀块；豆腐切块。取少许生粉放入盘中，
将切好蟹块逐个沾上生粉。锅中放略多的
油烧热，放入蟹块翻炒几下盛出。锅中留底
油，放入番茄煸炒至软烂出沙，加适量番茄
酱一同翻炒几下，倒开水移至砂锅中，大火
烧开后放入生姜片、葱、蟹块及豆腐一块煲
片刻，加深海盐，鸡精，葱花即可。

梭子蟹粥

梭子蟹洗净后放花雕酒、姜末、葱花、
盐腌制；虾干、黄鱼干泡一会儿，也用同样
方法腌制。新上市的五常大米洗净后大火
熬之前加入少许盐和油，熬开后转小火，到
米粒炸开花后，直接将腌制的蟹和虾干放
入粥里，小火熬片刻，再放入木耳和芦笋，
三分钟后起锅即可品尝。

梭子蟹糯米饭

蟹洗净用特加饭黄酒、盐和老姜片腌
制一小时。糯米饭蒸熟可偏干点。用黄酒泡
软的瑶柱撕成细条，香菇切丁，和豌豆、小
葱一起煸炒一会后，倒入糯米饭中，加生
抽、老抽、白糖拌匀。搬好的糯米饭装到容
器中，把蟹放上面隔水蒸熟撒葱花即可。

陈言

! ! ! !偶一日走过一家面馆，看到招牌上赫
然写着“金陵大碗皮肚面”，不知皮肚为何
物，遂好奇地进去一尝，品尝之下方知，所
谓的皮肚就是俗称的油汆肉皮经水发后爆
炒做的浇头。这一碗面可谓面筋斗、汤鲜
美，浇头更是味道不错，食之肥腴，不愧是
南京特色。
南京把油汆肉皮叫做皮肚，大概江淮一

带都这么叫法，苏锡常以至上海都不这么称
呼的，就直白地叫“油汆肉皮”。油汆肉皮是
再寻常不过的食品，甚至不登大雅，然而不
得不承认，这是一款最平民化却非常实惠
美味的食品，并且临了年节时光，许多家庭
都会自制或购置一些，与别的菜肴一起炒
炒爆爆焐焐笃笃，在年夜饭的餐桌上也格
外受欢迎呢。

记得老家就年年自制过油汆肉皮的，
———平时买来的肉切去肥瘦，余下条条块块
的肉皮是不舍得丢弃的，就把它们积着晾
着，晾得干透，到过年前，就把它们用碱水洗

上一洗，再晾干，然后就下油锅汆发，文火慢
慢地汆，不停地翻动，候其金黄起泡（不能焦
糊）即可。在吃它之前，将其放入温水中浸泡
个天把就“水发”成功了，此时的肉皮柔软多
孔，切成块状或条状可以与别的荤素食材一
起或炒菜或煲汤了，最好是放在暖锅里借助
高汤和鸡鸭鱼肉之类的美味，善于借味吸味
的油汆肉皮便成了暖锅里的宠儿啦。苏北有
名的“八大碗”头一道菜名唤“膘”，就是皮肚
唱的主角。我有位苏北籍的朋友，最拿手的
名菜就是“膘”，多次邀请我去品尝他这道名
菜，我虽然没有尝过，但听他描形绘色的介
绍便深信不疑。
如今自制油汆肉皮的人家是不多了，平

时买肉吃肉，经常随手就将肉皮一扔了事，
要吃油汆肉皮，市场上随处可购，我相信超
市里的货色，农贸市场的不敢轻易购买，怕
的是这油来路不明。

皮肚是道好菜，为人们所欢迎，殊不知
同是肉皮制品，皮冻也十分受人青睐呢。试

问哪家包子店汤团店离得开皮冻？肉馅包子
和汤团内的馅心有卤汁才过瘾。卤汁何来？
就靠的皮冻。我偶尔也会自制皮冻的，很简
单，将洗净镊清爽毛的肉皮焐烂，掺上生姜
和料酒，放粉碎机里一打便成，贮冰箱里膏
状冻着，在食用时取其一块冻膏，微波炉里
化开，兑入肉馅可也，当然比例要适度，生姜
和料酒是不可或缺的，否则会有“肉夹气”，
馅心就变味啦。有一次我做生煎馒头皮冻兑
多了些，小外孙就嚷嚷说汤汁太多，而且带
有点“肉夹气”连肉也嚼不到了呢。可见做什
么事把握一个“度”是多么重要。
今年冬至时节，我的亲家按惯例又去肉

摊点加工灌制了不少香肠，于是多余下了好
几斤肉皮。往年他们都是扔弃的，今年在我
的游说下决定“变废为宝”，亏他们老两口有
耐心，耗老半天把肉皮上残留的猪毛全部镊
个干净，然后就中规中矩熬成了皮冻，送我
两大饭盒。我当然是欢迎的，储着，以备做汤
团或生煎馒头之需也。

! ! ! !快过年了，许多人想吃腊肉，但腊肉的油
脂和盐分含量都比较高，使得很多血脂高的人
只能望“肉”兴叹。其实无论哪种食品，只要控制
好摄入的量，就不会对健康产生太大的影响，我
们可以在腊肉的烹调方法上做一些文章。
首先，吃腊肉时可以将腊肉先煮后蒸，让

水分缓慢地渗入腊肉的组织中。这样做可以
让干瘪的腊肉变得滋润起来，还可以去除腊
肉上过多的盐分。

其次，吃腊肉的时候不要和油腻的食物
一起搭配，这样不利于消化。可以多和蔬菜搭
配，因为蔬菜中的维生素有助于消除腊肉中
的亚硝酸盐，还起到抗氧化的作用。
最后，因为腊肉在制作时就已经用了大

量的盐分，所以烹饪的时候最好不要放盐。如
果有其他蔬菜一起搭配着炒腊肉，可以将腊
肉多炒一会儿再放入蔬菜，这样也可以起到
给蔬菜调味的作用。

山楂银菊茶治肥胖症
山楂 !'克拍碎，加银花、菊花各 !'克煎

水代茶饮，每日 !剂。中老年人肥胖者，特别
是患有高血压、高血脂的肥胖者最适宜饮用
山楂银菊茶，无任何副作用。

白术枳实治便秘
白术 "'!('克，枳实 !')!*克。水煎 (次

后合并药液，分早、中、晚 (次口服，每日 !剂。
*剂为 !疗程。一般服药 !)"个疗程可愈。

玉竹山楂降甘油三酯
玉竹 "''克，山楂 "''克。共研细末，每

次服用 "'克，每日 ")(次，温开水冲服。方
中山楂含有黄酮甙等成分，具有扩张血管，
增加冠状动脉血流量，降低血中胆固醇，降
血脂等作用；玉竹有轻度强心作用，又能改
善心肌缺血。故此方可用于冠心病、心绞痛

及高甘油三酯症。
郭旭光
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皮肚和皮冻 文 ! 吴翼民 梭子蟹的多样吃法

黏黏黏糜糜糜子子子 文 ! 王忠范

! ! ! !我的老家在嫩江以西，那地方家家户户
都喜欢种糜子。糜子是和黍同类的谷物。这
里的糜子颗高、粒饱、成色好，很有名气，被
称为黑土地上最黏的糜子。

不知道糜子是土著还是远客，但故乡祖
祖辈辈一直在种。其实糜子是低产作物，可糜
子加工出来的黄米乃至各种各样的黏食都好
吃，还暖胃、抗饿。每每入冬，每一户人家都用
黄米酿造黄酒，这可是故乡独有的特产。黄酒
甜甜酸酸，好喝，且提神、养身，还能做“药引
子”。因为糜子产量低，以前种得并不多，够自
家吃用就行。这几年种得多了，加工成特色食
品卖到城里去，是香饽饽，还挺值钱的。

糜子是绿色食品，不上化肥，不喷洒任
何农药。开犁后，撒底肥，用点葫芦均匀播
种，踩里、外格子，接着合垅，压石磙子。下过
一场透雨，小苗就齐刷刷地拱土了。
立秋后，糜子最先成熟。这时家家集中人

力，起早贪黑地开镰收割，晾晒三五日，便把
黑里带紫的糜子壳统统磨掉，糜子就变成黄
米了。新黄米下来，家家都要做几顿带饭豆的

黄米饭，干乎乎的，黏稠稠的，拌上白糖，吃得
大人小孩沟满壕平，只觉得再香不过了。

刚进腊月，天一煞冷，各家各户就忙活
起来。先是把黄米碾成面子，然后用大盆发
好，接着蒸黏豆包、烙黏糕饼、做带馅的黏火
烧、撒切糕、炸黏条……样样黄焦焦油亮亮
的，绵软、黏稠、筋道，吃一口满嘴香甜。这些
黏食品储放在仓房，用雪和冰块冻起来，想
吃时抠出来一热就可以了。过了腊八，杀了
年猪，就要酿制黄酒了。酿制黄酒，技术含量
很高，不是谁都能做的。我家的黄酒由祖父
一人酿制，他不让别人插手，说弄不好会走
味的。他把淘好的黄米放进锅里煮熟，成粥
状后，焖上半天一夜。打开泥缸，把黄米、少
量开水和提前半年就做好的麯子按比例恰
到好处地放进去，再加盖封严。这样发酵半
个月到 "'天，适时开启，通风，过滤，黄酒就
酿成了。春节吃团圆饭时，谁都要吃黏食品，
象征一家人相亲相近、紧密和睦；喝黄酒，表
示日子殷实、滋润、淳厚。父亲说，这一切都
来自糜子，到什么时候咱都要种糜子。

腊肉的健康烹饪方法 文 ! 隽秀
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