
! ! ! !比起糖炒栗子，水煮栗子热量低，营
养流失少，是吃栗子最好的方式。但是大
家的印象中，水煮栗子的保存时间会比
糖炒栗子短很多。其实不然，只要取一个
可密封的瓶子，消毒过后放进水煮栗子，

装入冰箱密封冷存，吃的时候按需取，每
过 !个星期取出栗子用开水煮一遍，再
密封冷藏，水煮栗子的保存期可达两个
月之久。

文 ! 王永兰

荸荠肝片

猪肝洗净后切成薄片盛碗中，加入
料酒、盐、蛋清及适量淀粉抓匀，腌渍 !"

分钟；荸荠去皮切成丁；锅内加食油烧热
后下猪肝爆炒捞起；锅中留底油，烧热下
荸荠丁爆炒一下加少许水烧沸调味，推
入猪肝片，勾芡撒葱花出锅。

荸荠炒蘑菇片

荸荠洗净去皮切片；蒜拍成茸；油锅
烧热，下蒜、姜爆香，入蘑菇片，急炒片
刻，加入少许水炒匀；加入荸荠片翻炒几
下调入精盐、味精，勾薄芡推匀，后出锅
盛盘，撒香葱、淋香油即可。

荸荠毛豆籽炒虾仁

荸荠去皮切丁、毛豆剥壳洗后备用、
虾仁用少量盐捏一捏后洗净；油锅六成
热下姜片爆香，下虾仁煸炒断生后盛起；
锅留底油，下毛豆煸炒断生后，下荸荠丁
一起煸炒，再下虾仁，放高汤加盐、味精、
少量糖调味的水淀粉薄芡，出锅前撒葱
花、淋香油上盆。

荸荠炖蛋

荸荠去皮洗后切成丁；鸡蛋或鸭蛋打
成蛋液，小虾皮泡洗后混入蛋液、荸荠丁
一起拌和上笼（或微波炉）蒸熟，上桌前撒
葱花、淋香油、宴会酱油，吃时拌和进食。

荸荠香菇豆腐羹

荸荠去皮洗后切成丁；香菇泡发后
切成丁；豆腐出水后备用。油锅烧热至六
成时煸炒香菇、荸荠丁，至断生后加入豆
腐，放高汤，加盐、糖、味精勾薄芡，起锅
时撒香葱、淋香油、胡椒粉。

红烧荸荠球

荸荠、土豆洗后煮熟去皮，并捣烂成
泥；猪肉洗后绞成肉糜，与荸荠土豆泥加
一只鸡蛋液，一起拌和；加适量面粉搓成
一只只荸荠大小的球丸，入七成热油锅
炸至金黄盛起；油锅留少量底油，加盐、
酱油、少量糖兑成汁，倒入荸荠球丸翻炒
均匀，撒葱花盛起。

凉拌三片

荸荠去皮后切成薄片，黄瓜洗净后
去籽切成薄片，鲜藕片去皮后切成薄片；
用温开水焯一下后沥干水分，倒入盆内，
加盐稍腌渍一下，加酱油、糖、味精、麻油
（也可用辣椒油）凉拌均匀。

荸荠桂花芋艿羹

荸荠去皮洗后切成丁；芋艿去皮洗
后切成小块；入锅放水同煮，快煮熟时，
加入去皮掰成一瓣瓣的桔子及糖桂花，
再稍煮片刻，即可加糖盛起。

清炒三丝

荸荠去皮后切成丝；土豆去皮后切
成丝；茭白去壳后切成丝；三丝洗后沥干
水分备用；起油锅七分热时倒入土豆丝
煸炒断生后，倒入荸荠丝煸炒；最后倒入
茭白丝，加盐、味精、糖、红椒一起煸炒
后，加高汤少量，盖锅盖焖片刻，撒葱花，
淋香油盛起。

荸荠山楂糕

荸荠洗后煮熟，待凉后剥去皮捣烂
成泥磕入两只鸡蛋的蛋液和面粉一起掺

和待用，冰糖加水溶化；加发
酵粉共入盆中和匀成稠
糊，放 !#—$"!温度处
促其发酵；盛器四周
抹一层熟猪油，舀入
粉浆糊至盛器 %&!

处，上笼用旺火蒸
%#分钟，取出抹上
一层山楂酱。依此法
将浆糊全部蒸完，作可

为点心任意食用。李德复

! ! ! !灵芝是一种名贵的中药材，服用方法有很多，
其中最为常见的一种就是灵芝泡酒。下面就简单介
绍一下灵芝泡酒的各种方法与功效。

一!灵芝泡黄酒 做法：将灵芝洗净后切碎!和

适量的黄酒一起放入容器中!浸泡十天后就可以服

用了" 建议在服这种灵芝酒的时候!只要服用上面

一层清澈的液体就可以了" 每天喝两次!每次的服

用量一般为 !"毫升" 功效：灵芝酒性温味甘!主要

作用就是健脾促消化! 同时又有降低胆固醇的作

用" 对于患有糖尿病#肝炎#神经衰弱#高血脂等疾

病的患者!可以根据病情的不同来饮用此酒!起到

一定的辅助作用"需要注意的是在感冒时不适合服

用!避免病情加重"

二!灵芝泡米酒 做法"将灵芝洗净之后切片

备用' 然后和适量的米酒一起放到容器中密封好!

一个星期后就可以揭盖服用了"建议每天早晚各服

一次!每次 %"(%#毫升"功效$这种浸泡灵芝的药酒

主要作用就是补脑益智!坚持科学的服用还可以提

高身体免疫力!改善体质"

三!灵芝人参酒 做法"将人参#灵芝洗净!然

后加入适量的白酒一起浸泡!密封好十五天之后就

可以开盖服用"每天两次!每次控制在 "#毫升"功

效$这种药酒的主要作用就是治疗肺虚气喘及消化

不良等病!如果患有肺痨#长期咳嗽#消化不良及痰

多等病!都可以服用人参灵芝酒"

四!灵芝蜂蜜酒 做法"将灵芝切片后与蜂蜜

一起搅拌均匀放入高粱酒中浸泡!密封浸泡四十天

就可以服用了" 这道药酒也需要每天服用两次!但

相比其他的灵芝泡酒药方应该多喝一些!每次用量

控制在 $"毫升左右"功效$这种灵芝浸泡出来的药

酒适合一些胃癌患者服用!除此之外还具有一定的

美容养颜功效!特别是去雀斑的功效最好"

五!灵芝丹参三七酒 做法"将灵芝切片!然后

所有的药材一起放入容器中!加入适量的白酒封好"

建议每天搅拌一次!浸泡半个月的时间就足够了" 每

天两次!每次 %"毫升" 功效$这种药酒最主要的功效

就是调理气血!适合神经衰弱及失眠等病症"

灵芝泡酒需注意的是在泡酒同时也要注意一
些注意事项。

%)泡酒的器物都需要做好消毒工作，在使用前
最好用开水烫洗三次，晾干后再使用。

*)操作过程中所用酒的质量要达标，浸泡时要
淹没所加入的药材。

!)、制作药酒的过程中要注意密封，避免受到
外界细菌的感染。

王培珍 +上海市中医医院药剂科副主任药师,
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/我家厨房
家庭菜谱

荸荠的多种烧法爆鱼和爆虾
文 ! 翼民

! ! ! 一年一度的秋捕开始了，不仅太湖开
捕，江南其他湖泊和河道也开始了秋捕，
于是这些日子淡水水产品量多价廉，以青
草鲢鳙鳊鲫等为主，也有银鱼、梅鲚鱼、白
鱼和虾类。聪明的主妇和“煮夫”们都使着
法子来消受这秋水的馈赠，餐桌上极是亮
丽丰盛。

我当然不会错过这样的好机会，像
《沙家浜》郭建光对沙奶奶“提意见”所唱
的“一日三餐有鱼虾”喽，其中最常烹调的
就是爆鱼和爆虾。比如日前我去市场买
了条 -斤多的活草鱼，每斤 . 元，不足
#"元，就氽了两大碗爆鱼，外加一锅
辣汁粉皮红烧头尾。红烧头尾现吃，爆
鱼可放着吃两三天，嘬酒过饭下面
都灵光。我在微信群里一发，立即
引起朋友们的惊艳和赞叹，都道
这么便宜、这么美味、这么会
过日脚啊！

氽爆鱼是我的一大厨
艺，是从母亲那里批发来
的。母亲早年开过面
馆，天天要氽爆鱼

应市，一碗爆鱼面价廉物美，与焖肉面
同为面馆的支柱，所以必须做好做精。

我看母亲氽爆鱼，是将鱼（大的青鱼或草
鱼，草鱼更实惠）开成不厚不薄片状，渍酱
油后吹干，然后放在旺油镬里氽得外表起
皮即可，一边用葱姜糖料酒五香粉和适量
的水熬汁，起镬的鱼放里面一浸，便“嗤”
的一声饱汲了汁水，那鱼既入了味，亦松
脆不韧，又能储上几天。如今，我对母亲的
厨艺作了修正，就是将鱼开片后不必渍酱
油，直接晾干即可，放在油镬汆的话就避
免了因渍酱油而粘镬底的弊端，在熬汁的
时候兑点儿酱油和盐就保证了爆鱼的入
味，并且爆鱼的颜色也十分好看，当然它
的松脆程度不亚于先前操作之结果。或
者有人会说，这么氽爆鱼，那爆鱼油就不
红了，用来下面就谈不上红油面啦。这不
要紧，可以将浸润爆鱼的汁加入面汤即
可，一碗爆鱼面一样的色香味俱全。

有的朋友嫌自己氽爆鱼烦琐，去买
现成的，说是摊点现加工的“上海爆鱼”
好吃。此间也有打出“上海爆鱼”牌子的，
确实很好吃，但大多氽爆鱼的油是反复
使用的，并且糖太多，就带来了健康的隐
患，不若自己氽的放心，油是一次性的，
糖也不会过多，像我等糖尿病患者，还是
选择自己烹调为上，倒也不为了省几个
铜钿。

吃鱼吃爆鱼好吃，吃虾也吃
油爆虾可口。从前的虾出水即
死，用油爆之，加入调料，很是入
味。现在的虾可以保证鲜活，就多
了盐水虾和生抽虾的吃法。不过，依我
的经验，还是油爆的好吃，尤其是台湾
虾、基围虾这样的大虾，更是油爆的好，
靠油和其他调料弥补其肉质的粗糙。以前
读晚报，有人把煮大虾的三个境界形容为
“/、0、1”，———虾形状呈“/”和“1”不是过
嫩就是太老，唯“0”恰到好处。我氽油爆虾
也把握好火候，待其呈“0”状即可，与汆爆
鱼一样，也在出油镬时浸入和好的卤汁，
那油爆虾脆嫩入味。

不久前去杭州旅游，有家专门吃油爆
虾的“老头儿油爆虾”连锁餐馆，以油爆
虾领衔的各色杭帮菜肴，美味实惠。我
们吃的是对虾烹的油爆虾，肉质丰
盈比河虾更胜一筹。

灵芝泡酒治百病

蚌肉烧小藏菜
文 ! 凤珍

私房菜

!先将小藏菜简介一下，在我年轻
时，苏州人一到冬天所吃的青菜大半

是苏州的优良品种谓之“小藏菜”。它，菜
梗碧绿生青，娇小、脚矮，集三个优点于一
身———香、甜、糯。惜乎，数十年前就芳踪
杳然的了！
我婆婆从农村到苏州来帮我带孩子，

我小家庭经济尚紧，只能买些价廉物美的
荤菜来应付每一顿饭。有次我准备了蚌肉
烧小藏菜。其煮法———

先将蚌肉剥去屎袋、洗净，再在开
水里焯过，因其裙边颇硬，我担心婆婆
年老嚼不动，便用刀将其裙边使软
硬劲斩得“烂与不烂”之间。再将大

的切小，让其更入味些。
将小藏菜多掰掉些脚叶，

洗净切好，起旺油锅一煸，即盛

起备用。
起油锅将已准备的蚌肉入锅一煲，

然后加黄酒、姜、少许盐、糖，浇些鲜酱油。
小火煮烂（或文火焐烂），随后放入小藏菜，
再旺火煮一会，待小藏菜已烂，尚保持着其
原来的色泽时，加少许蒜末和味精。盛起。

我婆婆吃得太满意了，连声赞叹：“凤
珍哪，你怎么会烧出这样好吃的菜啊？”

婆婆早已仙逝，我现在后悔的是
那时没有拿这河蚌换些配料如豆腐
等多煮给她吃几次。这是最大众化
的荤菜，穷人也享受得起。若是
煮豆腐的话，则起油锅将豆腐煎
得黄些，再放进蚌肉锅里烧；若
喜吃辣的话，在盛起前放辣油或
最好是胡椒粉与蒜叶。这样就
更香了。

水煮栗子巧保存药膳房
煮妇经
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