
豇豆的挑选

豇豆有优劣之分，我们在买豇豆前还要
注意挑选。优质豇豆的长度较长，大小粗细比
较均匀，感觉比较饱满，颜色较为透明和鲜
艳，还带有光泽。而劣质豇豆的大小粗细不够
均匀或者过细，表面颜色黯淡，表皮带有皱痕
或者带有虫眼，内里无籽，看起来较为干瘪。

豇豆的保存

保存豇豆应该先将豇豆用盐水烫过，
沥干水分然后放置于干净密封的容器内，
或者放于保鲜袋里封装，然后放置于冰箱
或者其它干燥通风、避免阳光直射的地方，
因为豇豆如果放于潮湿的地方就会受潮，容
易导致发霉或者虫蛀。所以为了避免变质和
虫蛀，豇豆应该先用盐水烫过，才能锁住水
分。豇豆买来后还是尽早食用比较好，可以
保持新鲜的口感。

豇豆的烹饪

豇豆的营养很丰富，但要煮熟再吃，因为
豇豆本身含有有毒物质，需要煮熟才能破坏。
就算是要吃凉拌豇豆，也要先将豇豆用水煮
熟后，沥干了水分，晾凉后才可以用来凉拌。
烹饪豇豆之前要先将豆筋摘除，不然烹饪出
来的豆角口感不佳，还不利于消化。吃豇豆要
注意控制分量，否则容易引起腹胀。
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炖一锅色香味
俱佳的汪豆腐 文 ! 朱秀坤

! ! ! !汪豆腐是一味平民美食。香气扑鼻地盛
进盆，端上桌，你一汤匙他一羹勺地舀出来，
努起唇尖，略吹一吹，一吸溜，马上就进了
嘴，入了喉，滑进了胃，滑溜溜的，感觉又香
又美。吃上两勺，特别下饭，呼噜呼噜地多盛
上一碗是肯定的，那种食物的满足感，真的
让人感到受用。
关于汪豆腐的得名，美食作家汪曾祺在

名篇《豆腐》中写过，“大概因为上面泛着一
层油”，也就是油汪汪的意思。汪老笔下的汪
豆腐，是用虾子酱油做佐料的，红烧，却与我
们水乡大不相同，水乡人爱的汪豆腐，一般
是清清白白的，绝不会倒进酱油，要的就是
那种清淡，首先是色彩上的淡。
汪豆腐的做法其实不难，上街买两块水

豆腐，细细地横切，竖切，直至成小指甲盖那
么大的豆腐丁，开水略烫一烫，去其豆腥。又
剁姜末、葱花，最好还得有点猪肉渣，家里炼
猪油留下的，那可是做汪豆腐的绝配。打火，
倒油，姜末、葱花先入锅，刚煸出香味，即倒
进豆腐丁，略炒一炒，又入油渣，加高汤。盖
上锅盖，一锅好看的洁白、葱绿、姜黄、焦橙，
在汤与火的热情帮助下，“咕嘟”、“咕嘟”让
它们相互问候，彼此融合去。待锅内滚开时，
勾上薄芡，撒点细盐，再焖一焖，眼看着汤汁

渐窄，鱼眼似地在那里冒泡，撒一把翠绿的
蒜花，马上出锅，那滋味，肯定馋得你流口
水。热气氤氲中，尝一尝，嗯，爽滑，鲜香，柔
嫩，鲜美极了。只是别太急，可别烫着了———
心急吃不得热豆腐啊，尤其是汪豆腐！

也有加了芋头丁或慈菇丁的，水乡的龙
头芋曾走进央视纪录片《舌尖上的中国》，如
今已是名噪天下。将龙头芋刮去表皮，“笃笃
笃”剁成细丁，加了虾米，先入锅煨烂，再加
入洁白的豆腐丁，烧开之后，勾芡，撒入一小
撮青嫩的香菜末，即可上桌。清清淡淡的，鲜
美又粉糯，入口即化，滋润得很，能当菜，亦
可当饭，好吃着呢。若是以慈菇丁做汪豆腐
羹，则需加些五花肉切成的细丁，撒些水乡
人爱吃的橙红虾子，添些肉香、鲜味与菜色，

越发的勾人眼球，馋得口水都快流出来了。
最让人食指大动的还得数蟹黄汪豆腐，

水乡大闸蟹上市时最好。将张牙舞爪的大螃
蟹蒸得彤红，剔出蟹黄、蟹肉、蟹油，加姜末、
葱花，入锅炝好，以油滑透，烹料酒去腥，倒入
雪白的豆腐，加清水烧开，马上就是一股诱人
的蟹香。少不得还得勾芡，略收去汤汁。此时的
豆腐丁已让蟹黄染成一片金红，油汪汪的。出锅
时，倒些胡椒末，再撒些青蒜花，那色彩更是养
眼，迫不及待地舀一勺入口，一片蟹香拥裹着
豆腐的清嫩，在蒜与姜的相助下，越发叫人味
蕾绽放，只恨不能天天享受。还好，过了蟹季，
冰箱里多存些猪油炼好的蟹油，化开来，照样
可以炖一锅浓香滚烫的蟹黄汪豆腐，大快朵
颐，过一把馋瘾。
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挑烹豇豆的学问

! ! ! !小满麦收期间!沪上本地新土豆

也上市" 本地新土豆个虽不大!但吃

口软糯!美味可口!可烹制成多种美

味佳肴"

土豆沙律

新土豆洗净蒸熟，去皮切丁；红肠
切丁；鸡蛋煮熟去壳切丁；青豆煮熟。
土豆丁、红肠丁、鸡蛋丁、青豆加盐、味
精、色拉酱、少许芥末酱、柠檬汁拌匀
装盘作冷盆。

土豆双球

土豆洗净，蒸熟去皮捣成细泥，加
盐、味精、少许白糖拌匀，分成两份，
一份加入卡夫奇妙酱拌和，揉搓成
球，放盘中，表面再裱上卡夫奇妙
酱；另一份加芥末酱、少许白糖和柠
檬汁拌匀，揉捏成球放盘中另一边，
表面裱上芥末酱，用柠檬片和对半
切开的草莓点缀。

葱香肉碎土豆饼

土豆去皮洗净切细丝，放入吉士
粉（超市有售）干淀粉拌匀，放平底锅
中用铁铲抹平揿实，加油炸煎成两面
金黄取出，用吸油纸吸去油，改刀成三
角块放盆中。葱姜末入热油锅爆香，放
入牛肉末小火炒散，加蚝油、鲜酱油、
白糖、海鲜酱、白糖、黄酒、鲜汤、味精，
勾芡炒匀，撒葱花，淋麻油，浇在土豆
饼上即成。

盐焗土豆条

干淀粉、吉士粉以 !"#的比例拌
匀。土豆洗净去皮，切成 $厘米长 #厘
米粗的条，滚上淀粉、吉士粉，入七成
热油锅炸成金黄色捞出。黄油炒至溶
化，放入青红甜椒粒和盐焗粉（超市
有售），再放入炸好的土豆条炒匀，起
锅装盘。

金糕土豆球

选大小形状相似的土豆洗净煮
熟，去皮，整齐排放在盘中。将黄金糕
（超市冷冻点心柜有真空包装出售）
切成碎末，均匀撒在土豆球上，再撒
少许精盐。黄油烧热溶化，浇淋在土
豆球上即成。

香妃小土豆

选形状相似的本地小土豆洗净蒸
熟，剥去皮，加盐、味精、鸡蛋液拌匀，
滚上干淀粉，入七成热油锅炸成金黄
色捞出、锅中留余油，下洋葱末煸炒起
香，下番茄酱，咖喱粉炒透，加牛奶、
盐、白糖、鸡精、鲜汤烧滚，加柠檬汁，
勾芡，放入炸好的土豆翻炒，使香妃汁
紧包，淋熟油起锅装盆。

五彩土豆丝

土豆洗净切丝，撒干淀粉拌匀。水
发香菇、熟火腿肉、胡萝卜、青椒、茭白
分别切丝。土豆丝入热油锅炸熟捞出

沥净油。锅中留余油，下葱丝、姜
丝爆香，放入菇丝、火腿丝、胡萝卜
丝、青椒丝、茭白炒透，烹黄酒，加盐、
白糖、味精调味，最后放入炸好的土豆
丝，勾芡，炒匀，淋麻油起锅装盘。

蜜汁土豆

土豆洗净，蒸熟去皮，捣成细泥。
什锦果脯蜜饯切成碎末，放入土豆泥
中拌匀。易拉罐剪去两头，成 $厘米长
的圆筒，放平盘中，塞入蜜饯土豆泥，
揿实，成型后倒入盘中。冰糖加水烧
融，煮稠，再加蜂蜜、糖桂花成蜜汁，浇
在土豆泥上即成。

地三鲜

土豆洗净去皮切成滚刀块。茄子
洗净切滚刀块。青椒去蒂和籽洗净，切
菱形块。土豆块、茄子块入七成热油锅
炸透，再放入青椒块炸软捞出沥净油。
锅中留余油，下葱姜蒜末爆香，放入炸
好的地三鲜，烹黄酒，加蚝油、老抽、白
糖、鲜汤烧滚，下地三鲜，收稠卤汁，加
味精，勾芡，淋麻油起锅装盆。

刀豆烧土豆条

刀豆撕去边筋一折二洗净，土豆
洗净去皮切条。刀豆土豆一起入热油
锅炸透捞出。锅中留底油，下姜末蒜泥
爆香，放入刀豆和土豆条，烹黄酒，加
蚝油、老抽、白糖、鲜汤烧滚，收稠卤
汁，加味精，勾芡，淋麻油起锅装盆。

土豆烧牛肉

牛前腿肉洗净，焯水后再洗净入
高压锅，加葱姜、黄酒、清水压酥，取出
冷透切块。土豆洗净去皮切滚刀块，胡
萝卜切块，洋葱切片，入热油锅煸炒起
香，再放入土豆块和胡萝卜块煸透，下
牛肉块，烹红葡萄酒，加蚝油、老抽、白
糖，烧煮上色，加牛肉汤烧滚，焖熟，加
胡椒粉、味精，勾芡，淋熟油起锅装盆。

土豆牛尾汤

牛尾刮洗净剁段，焯水后再洗净。
洋葱切片，用黄油炒透起香，放入牛尾
段炒透，加红葡萄酒、清水烧滚，移入
煲内，小火焖 !小时，再放入去皮切滚
刀块的土豆和胡萝卜块，续煲半小时，
加盐、胡椒粉、味精调味后原煲上席。


