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! ! ! !第一道!吃不够"""豉焖小黄花

原料：!"厘米长的小黄花鱼 !"条
配料：葱、姜、蒜
调料：蒸鱼豉油、黑胡椒粉、花椒

油、料酒、盐、糖、醋、面粉、食用油
烹制方法：小黄花鱼去内脏、鱼

鳞，收拾干净后，沥除水分。葱切成 #

厘米的长段，生姜、大蒜切片后备用。
用料酒、盐、少许糖，均匀地抹遍小鱼的
全身，腌渍 $%至 &'分钟。锅内放入适
量的食用油，待油温 (成热时，将小鱼
全身充分裹沾干面粉后，逐一入油锅。
用中火将小鱼煎至两面金黄后出锅。
将全部煎好的小鱼重新入锅，依次加
入料酒、葱段、姜片、蒜片、黑胡椒粉、花
椒油、醋，再将蒸鱼豉油均匀地淋在鱼
身上，加入适量的开水，盖上锅盖，小
火焖 )至 $%分钟后，即可出锅装盘。
第二道：美哉香哉———鳕鱼酿肉卷
原料：鳕鱼 '%%克、猪肉糜 !'%

克、胡萝卜片
调料：葱、姜、蒜、盐、糖、料酒、黑

胡椒粉、蒸鱼豉油、干淀粉、橄榄油等
烹制方法：将肉糜用以上调料充

分搅匀，腌渍入味。鳕鱼清洗干净，切
成 $寸左右的小段后，用刀尖将鱼肉
中间的一个主鱼骨剔出，此时鳕鱼段
中间出现一个圆洞。将肉糜塞进鳕鱼
段中间的圆洞内，抹平。煎锅内放入
橄榄油（用橄榄油是为了保持鳕鱼的
低脂肪特点，其他的油也可），待油温
六分热时，鳕鱼段两头分别均匀地沾
上干淀粉后，如锅煎至两面金黄色后
出锅备用。将煎好的鳕鱼段再次入
锅，加入葱、姜、蒜、料酒、豉油、黑胡椒
粉等调料和适量的开水，用中火炖 !%

分钟即可。
此时，鳕鱼酿肉卷出锅了，装盘

时，我又用胡萝卜片围了一个边，提高
一下“靓度”。 文 ! 榕杨
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文 ! 桑胜月

! ! ! !那天去朋友家做客，拎回半
个主人热情相赠的自制面包。一闻一个香，一嚼一
个甜，简直就像从面包店里买的。朋友自制的香与
甜，诱惑不可遏止：阿拉也买一个面包机！从此让
厨房面包飘香！

心动带来的是行动，马上让孩子网购。网
上店铺老板秒杀赚钱只争朝夕，上午下的单，
下午黄灿灿的一台面包机就安坐在我家厨房
的料理台上了，它静静地傲视着我：新主人，你
知道怎样让我为你效劳吗？

还真的不会。咱多少识点字，先将说明书
翻来覆去地看个遍，又致电赠我面包的朋友，
让她遥控授业解惑。家里是万事俱备，只欠东
风呢———缺最关键的面包粉！那么明天买齐了
再做吧。不行，人啊人，特别是我，兴头一起，断
难放下。没面包粉，让普通面粉粉墨登场。发与
不发，不在乎啦，求个操作流程的熟练。正好比
是，只问耕耘，不计收获啦。嗨，还别说，许是我
的执拗，我的热忱感动了面包机，它诞生出来
的半发面包上端黄，下端褐，不算丑婆娘；掰一
块，咬一口，甜甜的，是个面包味。唯一不行的
是内里有空洞，有结块。不得不服气，普通面粉
难担发酵面包的重任啊！然而，我们依然快活，
知道了流程，击掌欢呼：面包会有的！

第二天，大女儿搞到了进口高筋粉（面包
粉）。我用请吃韭菜饼贿赂我的朋友前来做师
傅。朋友到底是朋友：啥话呢，不给吃的也会
来！你等着。

朋友夫妇加我，将
小小的厨房挤了
个满。面包
桶从机

子里取出，俩师傅的命令一一传出；鸡
蛋两只，盐几克，糖几克，油几勺，牛奶多少，面
包粉几杯……此前已经热身几遍的我，居然临
阵发慌，额上汗津津了。于是，我跟师傅说：好顶
真哦，毛估估可以口伐？师傅真是好师傅，心里可
能不满眼前的学生，但依然谆谆教导：不可以毛
估估的，你知道吗，人家的配方是经验的总结，
加多加少，用何种面粉，直接决定了面包的松软、
味道与成色。我们先老老实实按着方子做吧。
啊，惭愧！精确到毫升，讲究到克数，在我的

烹调史上堪称第一回。如果我从青年时代始就
恪守规矩之道，那么现今的我，也许会多些细
腻，少些粗糙。呵呵，历练要趁早哦！
精细的准备工作完成，下面的工序都交与面

包机了。忙了一阵子的我们本可一边休息去，但，
师傅叫我通过机顶上的透视窗观看机内动静，哈
哈，里面就是一个好看的视频，微微的沙沙声伴
奏里，一圈又一圈的旋转搅拌、面团成型、静止发
酵，高高隆起、香飘厨房……这过程诱得我一次
次朝厨房跑，无法安坐。我忽然悟到，今后面包机
也许能将我从电脑前拽走，挽救我的眼睛也未可
知。对，生活习惯的转折就从今日始吧！
最最兴奋的一刻终于到来，一只 )%%克的

金灿灿的大面包被我从面包机里请出，我的第
一件事就是发短信给已经回到家的

师傅：大功告成，照片已拍，
谢谢师傅！

! ! ! !冬瓜，虽是家常菜品，然做法却各有
千秋、味不尽同。臭冬瓜，味道臭香奇特，
甬菜一绝。其欲臭还香之味，连火宫殿臭
豆腐都要甘拜下风。浙东人对臭味菜自古
就擅长制作：绍兴臭豆腐、上虞臭千张、宁
波臭冬瓜等，皆“臭”名远扬海内外，可谓
是中华饮食文化一朵奇葩。
臭冬瓜乃宁波地区有名的家常“咸下

饭”菜品之一，民间手艺，将冬瓜臭绝了！
香港船王包玉刚早年回乡省亲，专门要品
这味菜，可见这家乡味道宛如“莼鲈之
思”。集鲜、香、臭于一体的臭冬瓜，可谓是
宁波民间菜灵魂之一，其最大特点就是柔
嫩中夹杂着一缕清爽爽、香酥酥的臭，溶
于舌尖，浸润丹田，有种奇妙莫测味觉感
觉，像乘云驾雾飘然若仙，虚虚无无分不
清是臭还香。

臭冬瓜风味独特，奇香奇臭，健脾开
胃，老少皆宜，多年来，宁波人一直念味不
忘，钟爱有加。制作臭冬瓜亦简单，用本地
产大冬瓜，切成十厘米左右方形大块，留
皮去瓤后洗净，放入沸水锅中焖软，捞出
凉透，放入荸荠色小口圆肚瓦甏中，一层
冬瓜一层盐，一层一层在瓦甏中码好后，
倒入少许臭卤，再密封起来放阴凉处，臭卤
中的乳酸菌让冬瓜自行发酵腐烂，只需半
月，臭冬瓜就可食用。取出的冬瓜软烂，臭
气肆溢，初闻，那味道确实不敢让人恭维，
可一旦经过清水浸洗，佐入蒜籽、辣椒、葱
白等料蒸煮后，却味重爽口、臭香无比。夏
吃，有解暑、凉血、开胃功效；冬食，有驱燥、
通气、提味作用。周作人曾赞说，“名臭而实
香，没富贵气味；滋味悠长，独一无二。”
有关臭冬瓜来历，据说以前浙东渔民

远海捕鱼，一个来回就得数月甚至大半
年。出海前，船上要贮存足量蔬菜，冬瓜价
廉且易储存，装在坛坛罐罐里，时间一长，
发酵变臭在所难免；勤俭的渔民舍不得丢
弃，于是佐点盐料蒜泥香油来祛除臭味；
无意间，发现此物竟然臭中蕴香，出奇的
好吃，后经过多代人改良，便有了当今的
举世无双的“宁波臭冬瓜”。

宁波臭冬瓜
文 ! 翁俊安

地方风味

! ! ! !冬季腌制的酸菜、咸菜。随着春
季气温的升高，酸菜和咸菜中的亚硝
酸盐含量会增加，一次性食用过多或
颜色过深、已变黏的酸菜或咸菜，容

易引起亚硝酸盐中毒。
冷冻海产品。春季是海产品的产出

淡季，如冷冻海产品存放时间过长或存
放不当，就容易腐败变质，所含的蛋白质

就分解，并且产生胺类、可溶性毒
蛋白、吲哚、恶臭素等有毒害的物质。
而且这些有毒害的物质，加热煮、熬并不
能彻底破坏其毒害性。
有毒山野菜。随着天气转暖，各种山

野菜陆续生长。如果采食有毒植物或者
加工不当的山野菜，容易引起中毒，严重
的将危及生命。 文 ! 连淑兰

厨房提示
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黄瓜拌虾片

将对虾脱皮，入开水锅
里煮熟捞出晾冷；把黄瓜洗

净切圆片；青蒜苗、青菜叶拣洗
净切段。将冷虾推切成片。再行装
盘和调味。先用青菜叶铺底，接着将
虾片摆成花样，上层将黄瓜片、青蒜
苗摆上，撒上水木耳，倒入酱油、香油、
陈醋，此菜鲜艳美观，清香利口。

三丝芹菜

将芹菜去叶削根洗净，放入开水锅
中，见水再开时捞起，沥水后切段，加精
盐拌匀装盘。将冬菇、笋、香干切成细丝，
放开水锅中烫一下捞起，沥水后撒在芹
菜上，再加入姜末、白糖、精盐拌匀，浇上
芝麻油即成色泽调和，脆嫩鲜香的凉菜。

海带拌粉丝

将海带洗净切细丝，入开水汆透捞
出；水粉丝推切段，青菜叶洗净刀切细
丝。把三种菜料和入调盆内，然后将酱
油、醋、精盐、味精、姜末、葱花、蒜泥、香
油依次调入，搅拌均匀，装盘上桌。此菜
丝长味香，色彩喜人。

蟹肉黄瓜土豆泥

黄瓜，蟹肉切丁；土豆连皮煮熟；浸
入冷水中冷却；去皮切丁；所有材料放
入有盖的大号保鲜盒密封，进冰箱冷藏
!小时备用；上桌前加入调料，再盖上盖
子摇动拌匀；取出装盘，小番茄对切装
饰即可。

毛豆拌杂菇

蘑菇撕小块用清水煮熟（加点盐），
过水冰镇，将香油、醋、盐、葱花、姜末、蒜
泥、芝麻混合在一起备用；锅内放油，将花
椒，辣椒面爆香，然后过滤掉渣子，将热油
倒入混合好的调料中，将煮好的蘑菇和毛
豆放在调料中拌匀即可。

牛奶草莓布丁

用温水泡开小西米再捞出进沸水煮
到完全透明；再入牛奶、白糖、鱼胶粉一起
拌均匀，分装入杯中冷藏至凝固；草莓压
成泥，加入打发好的淡奶油，拌成草莓慕
斯状；把草莓泥倒入牛奶西米冻之上，一
杯香甜美味的牛奶草莓布丁就做好了。

红烧肉末花椰菜

花菜切开，在淡盐水中浸泡半个钟
点以上，以彻底去除内中残余的农药。取
出，沥干水分。油锅烧热，倒入蒜蓉，爆香；
倒入花椰菜，以及炒香的肉末，一起翻炒
均匀。花菜可能比较难全部炒透炒熟，所
以最好在炒的时候加入少许高汤（约半

碗）在锅里，
煮一煮，当高汤
煮干的时候，菜也
就熟了。出锅前加适
量食盐，调味，再撒上少
许香葱末，一道香气四溢
的红烧肉末花椰菜就做好了。

洋葱木耳拌花肉

黑木耳用凉水泡发后洗
净，分成小朵入开水中焯再捞出沥
干水分；锅烧热抹层薄油，下入切片的
五花肉中火煎；至双面金黄，取出晾凉；
洋葱切丝，香菜切段；把盐、糖、米醋、味
精和香油用凉开水稀释，做成碗汁；所有
的原料混合，浇上兑好的碗汁拌匀即可。

凉拌青瓜黑木耳

青瓜洗净用刀背拍碎，黑木耳泡发
开去根，蒜拍成小碎末；木耳在沸水中煮
熟，捞出过凉开水沥干；把黑木耳、青瓜、
蒜末倒入一大盆，放辣椒面、蚝油、土鸡
精、黑胡椒粉、花椒、陈醋、生抽一同拌匀
入味；装小盘，淋上麻油即可开吃。

文 ! 陈言家庭菜谱

春季三种食物最易中毒
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