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! ! ! !人们吃菠菜时往往习惯性地将菠菜根丢掉，
其实这是一种误区，菠菜根不仅具有菠菜叶中的
纤维素、维生素和矿物质，弃之实在可惜。
但是，很多人不习惯菠菜根的味道，尤其是儿

童，常因药食两用的它有点淡淡的药味而不愿意
吃它。那么，怎么把菠菜根做成大人和儿童都愿意
吃的美味呢？笔者为此做了种种尝试，菠菜根棒棒
糖是其中最成功的一种，制作方法也很简单：

!"选择较粗壮的菠菜根（细小的也行，只是那样
的话，做一盘成品需要的个数很多，很费事，比较考
验耐心），去掉根上的细须，再把末端的细尾巴切去，
留下上大下小的棒状部分，然后清洗干净。

#"跟处理菠菜叶子一样，菠菜根也是要用沸
水中焯一焯的，这是因为菠菜整体都含有草酸盐，
会和人体内的钙离子结合，吃多了容易得结石，焯
一焯能使草酸盐溶解排出。

$"肉糜加少量淀粉，调味拌匀。
%"菠菜根逐只裹上调好味的肉糜。注意要裹

成上大下的的形状，而且下端要留一点根不裹，这
样是为了能更形似棒棒糖。

&"给做好的“棒棒糖”毛坯再穿上一件“外套”
———滚一层炸鸡粉。没有炸鸡粉用面包糠也行，如
果面包糠也没有，就用馒头渣也可以，假如手
边连馒头渣都没有，滚一层淀粉也行。这样
做是防止裹在外面的肉糜入锅会散落。

'、入油锅炸，因为该“棒棒糖”的体
形小，看到它的“外套”变成金黄时就要
快手快脚地捞出来，否则很容易就炸过
头儿了。

菠菜根棒棒糖就这样做好了，它不再有
药味，而且，因为形状有趣，尤其受儿童的欢迎。

! ! ! !将黄秋葵去头顺长
一剖为二，放入沸水中大

火氽透，倒出后装盘。味精、鸡粉、鱼露、糖、胡椒
粉、香油、美极鲜调成味汁，倒在黄秋葵上，撒上红
椒丝上桌，食前调拌即可。

取面粉适量，加新鲜
土鸡蛋 ! 个，水调至糊

状；调料根据个人口味配置适当。将去蒂后的黄秋
葵粘裹调味后的面糊，下油锅炸至乳黄色起锅装
盘，蘸调料食用即可。

黄秋葵洗净切根。
锅中水开后滴少许橄榄

油，放入黄秋葵烫熟后捞出。过凉水控干滤去水
分。码放在铺有锡纸的烤盘上。撒上黑胡椒粉。撒
上烧烤粉、辣椒粉和盐。烤箱预热 &分钟。上下火
#(分钟即可食用。还可以蘸食黑胡椒酱汁食用。

黄秋葵洗净去蒂去
蒂皮，水烧开后下油，放

入黄秋葵大火白焯至微软捞起摆盘。小碟倒入蒸
鱼酱油和适量芥末，放入盛黄秋葵的盘中享用。

西红柿去皮切丁，
黄秋葵切片。锅内热油，

倒入黄秋葵略炒，然后盛在碗内。起油锅倒入西红
柿丁炒，加适量深海细盐调味。加适量水煮开，倒入
炒过黄秋葵，加适量水煮开，盛在盆内便可享用。

草鱼肉去皮取
肉，用刀拍松鱼肉，再

将刀斜刮出鱼茸。鱼茸放碗中加入盐、料酒、白胡
椒粉、姜末、蚝油拌匀。再加水淀粉顺向搅拌，鱼茸
变为鱼胶。黄秋葵洗净去蒂，把黄秋葵切成片，再
把打好的鱼胶酿到秋葵表面上，做成橄榄状。把酿
好鱼茸秋葵码入盘中，送入蒸锅中蒸熟，出锅后撒
上炒香的黑芝麻即可。

黄秋葵洗净，烧
开水放入秋葵焯水煮

熟。乌骨鸡蛋打散，大蒜切末，黄秋葵、红辣椒斜着
切块，锅内加油，加鸡蛋滑熟，铲碎。锅内加少许油，
下大蒜末小火炒香。加入红辣椒煸炒。加黄秋葵煸
炒，再加入鸡蛋、盐翻炒，滴入香油翻炒均匀即可。

黄秋葵先泡
洗干净) 然后用开

水焯熟捞起)改刀切成一口大小)北极甜虾去头去
壳*取虾仁备用)把甜虾和黄秋葵入大盆中*加入细
盐)加入橄榄油)加入现磨黑胡椒)拌匀装碟即可。

锅中下油加热。
放入黄秋葵、洋葱、甜

椒和火腿拌炒，至黄秋葵嫩软。放入蒜末煸炒，再
倒入土鸡汤和炖西红柿，不盖锅盖，小火煮熟。拌
入熟蟹肉、辣椒酱、盐和胡椒粉，小火煮至热透，
即可起锅品尝。

将面粉、玉米
淀粉、盐倒入料理

盆中混合均匀，加入鸡蛋和少许水。调成无面粉颗
粒面糊。将红黄彩椒和火腿切丝、黄秋葵切片。锅
内加少许油加热后，倒入面糊将锅底均匀铺满。改
中小火，待面糊凝固成饼，在面饼上打入鸡蛋，用
铲子将蛋轻搅碎均匀摊在面饼上，加上盖子焖至
其略凝固开盖，在面饼表面均匀撒上奶酪碎，铺上
红黄彩椒丝、火腿丝、黄秋葵片，再撒入奶酪碎，加
盖焖熟即可。

面条放入沸水中煮
开后，捞出迅速用冷开水

冲凉，再放入冰水中冰镇。黄秋葵用少许盐水抓
洗，金针菇去除根部洗净，分别用沸水汆烫过，放
入冰水中冰镇，沥干后再将金针菇切开，黄秋葵则
切成小丁状备用。将所有调味料一起混合均匀，放
在面上撒上海苔丝，吃的时候再拌匀即可。

将五常大米洗净沥干水，再
加入水和调味料略拌匀后，放入

电锅中蒸熟。将黄秋葵洗净沥干水分，切除蒂后切
片。平底锅预热加少许油，放入蒜末爆香，再把黄
秋葵放入，拌炒片刻后盛起。等饭煮好再将炒过的
黄秋葵放入焖熟。食用时用饭匙由下往上搅拌均
匀，盛出后即可食用。 陈言
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生臭熟香油炸干
文 ! 朱秀坤

黄秋葵多样吃法
白灼黄秋葵

油炸黄秋葵

盐烤黄秋葵

芥末黄秋葵

茄汁黄秋葵

鱼茸蒸黄秋葵

鱼茸蒸黄秋葵

甜虾黄秋葵沙拉

蟹肉黄秋葵汤

比萨黄秋葵蛋饼

黄秋葵冷面

秋葵饭

! ! ! !逐臭，是一种奇特的饮食习惯。臭腐
乳、臭苋菜、臭冬瓜、臭毛豆，闻闻不敢恭
维，吃吃却鲜香无比。
家乡人最喜的臭味是油炸臭豆腐干，

简称油炸干。这是颇受市井百姓欢迎的一
味小吃了，夏秋季节，午后黄昏，长街短巷
的马路牙子上，摊主们早早地就支起一口
大铁锅，锅下炉火熊熊，锅内热油沸沸。摊
主不急不躁地将四四方方的灰白臭干扔
进锅，稍事沉寂一阵后，锅内马上就“哧
哧”作响，泛起朵朵小泡，像盛开了若干油
亮小黄花，一片片方块或三角的臭干便在
油锅内膨胀，添色，很快鼓突起来，馋得等
待的食客眼里恨不能伸出钩子，先捞一只
尝尝。但笑眯眯的摊主却不急，安慰着好
这一口的饕餮客们，别慌，都有，炸得脆嘣
嘣的才好吃哪！
油炸干的原料也就是豆腐干，都是在

臭卤水里浸泡过的，浸泡成灰白色有淡淡
的臭味就可以了。摊主们并不自己制作豆
腐干，有作坊专门生产，上午去买上许多，
回家浸泡在卤水里。不过配制卤水是有诀
窍的，每个摊主都有独特配方，轻易不肯

示人，但基本元素则是将苋菜梗切成寸
段，加了盐，沤在黄釉瓦坛里，封上口，发
酵半个月便有了浓烈的臭味，每日里舀些
臭苋菜卤，兑上水，浸泡豆腐干就是。但兑
上多少水，又有个“度”的问题，水一多，就
不臭了，水太少，又臭得令人生厌，不过摊
主们都有数的，而且几乎每一个食客都喜
欢到固定的摊位上买自己喜欢的油炸干。
有时候，人的味觉是很奇怪的，吃惯了这
一家，再吃那一家，有了比较也就有了鉴
别，吃多了，慢慢地就喜欢上了。这倒喜了
摊主，边炸，边聊些家长里短，趣事轶闻，
聊着聊着，看看火候差不多了，早已不耐
烦的食客就在催了，也有好那炸得酥脆
的，再熬一会就有。
摊主还要拿起长竹筷，将挤挤挨挨的

金黄油炸干翻动两下，随即用笊篱从滚油
中捞出，又搁在锅边的铁丝篮里沥干，倒

在一只白搪瓷盘里，用长筷子“咔、咔、咔”
在油炸干上快速戳两下，便于散热，稍稍
晾几秒，便有打下手的给浇上辣椒酱、香
菜末、青蒜花拌成的调料，赶紧装袋。早有
那等急了眼的顾客一把抢过去了，要了长
长的竹签，插上一只，迫不及待地塞嘴里，
那滋味香得不得了哎，哪还有半点臭气。
轻轻一嚼，松脆，咸香，微微有点辣，但辣
得人胃口大好，又尝一块，里面的豆质绵
软适中，齿颊留香，鲜美得很呢。没走多
远，手中的一袋已尝去了大半。
若家里有小孩子，当家的便让摊主用

小塑料袋装好调料，自己回家酌情拌上，
孩子也馋这油炸干的，不用调料，干吃，照
样吃得眉开眼笑。

菠菜根棒棒糖
文 ! 靳雪晴

! ! ! ! 多年以前
就听过甜水面
的名号了，老婆
和女儿特别爱吃。

每天下午四点过，巷
子里就会传来一个女人

的吆喝声：“凉面，甜水面，酸
辣粉哦……”

甜水面，跟家常醋汤面简直两回
事。醋汤面要求汤越宽越好，这样面条
才不会吃水后变成面团，毫无口感。而
甜水面碗里却一点面水也没有，面条就
这么干净利落地呈现在我面前，很强的
视觉冲击力。那些面条应该不是干面，
都是手擀面或者机制面条，我们这里称
为水面，也就是含有水分的面条。面条
呈乳白色，很干净很纯粹很粗实，弯弯
绕绕地纠缠在一起，让我一下子就想到
西部牛仔这样的形象。
面条上面，首先淋着一些红色的熟

油辣椒，暗红色的黄糖液，应该还有红
酱油、香油这些液体的作料，然后在辣
椒的核心部位，有几十粒白糖、芝麻，面
条的下面，隐约可见压着一些时令菜叶
垫底。白的面条，白的糖粒，红的辣椒酱
和糖液，绿的菜叶，红白绿这三种颜色
结合在一起，加上盛面碗碟的固有色，
竟然让人觉得赏心悦目。可见甜水面在
传承过程中，仍然注重了各种色彩的搭
配，不然就达不到引
起顾客食欲的

效果。其实这就是中国所有美食的一个
特色，眼睛是视觉，鼻子是嗅觉，而舌头
是味觉，可能有些还会加上触觉和听觉，
如果一种美食能充分调动食客的感官，
那么这种美食至少就成功了多一半。
一碗甜水面端在手里端详半天，竟

有些不忍动筷的感觉。女儿问道：“爸爸，
你怎么不吃呢？看着面条干什么，它又不
会说话。”于是我赶紧用筷子轻轻地将甜
水面搅拌了一下，甜水面递给我时，面条
冒过开水是热的，一两分钟后就有些冷
了。搅拌均匀后，所有的面条都沾上了作
料，香气四溢，恨不得让人连碗都吞下肚
去。夹起一团面条送在嘴里，面条很耐
嚼，口感也好，甜味为主，也有浓郁的辣
味，真是一道老少皆宜的美食啊！
据老板讲，甜水面的面条是用手工

将面揉成团后擀成将近 !厘米厚度的
面饼，然后切成同样宽度的面条，抓住
面条，抻长成约半厘米直径的面条，煮
到刚刚熟，便捞起来晾凉。加一点菜籽
油拌均匀，以防面条沾黏。久经揉搓的
面条筋道非常好，一根面条有大约 $+

到 &+厘米的长度，三四根面条就可以
装满一碗了。主要作料有辣椒油、花椒、
红白酱油、红糖浆、蒜泥、芝麻酱、酱油、
豌豆尖等时令菜叶，是一种纯由调料拌
出的面条,不掺汤-。甜水面使用四川最
辣的自贡朝天椒，是所有四川带辣小吃

菜肴里辣之最，即使耐辣度相当
高的人也会被辣得泪

汗满面。

甜水面 文 ! 彭忠富

食神会

风情厅

地方风味
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