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桔瓣虾仁
虾仁洗净，用洁布吸干，加

盐、味精、鸡蛋清、干淀粉拌匀上
浆，入四成热油锅滑油。锅中油倒
净放黄酒、鲜汤、盐、味精和去皮
剥瓣的贡桔，勾芡，放入虾仁炒
匀，淋熟油即成。

橙香排骨
肉排洗净剁小块，加盐、味

精、橙汁、干淀粉拌匀，逐块入七
成热油锅炸成金黄色捞出，锅中
留底油，番茄酱、白糖、盐煸透，放
入鲜橙汁，勾芡，放入炸好的排骨
炒匀，使卤汁紧包，淋热油即成。

桂香牛肉
牛腿肉洗净，切成 !"#厘米

见方的丁，漂清吸干，入六成热油
锅炸干水分。锅中留底油爆香葱
姜，放入牛肉丁，烹黄酒，加鲜桔
皮和桔汁，白糖、盐和清水烧滚，
小火焖 !小时，收浓卤汁，拣去葱
姜和桂皮，淋麻油即成。

蜜桂鸡丁
鸡脯肉洗净，用刀刃拍一下，

切成 !厘米见方的丁，加盐、味
精、黄酒、鸡蛋清、干淀粉拌匀上
浆入四成熟的油锅滑油。锅中留
底油，下姜丝、葱段爆香，烹黄酒，
加鲜汤、盐、味精和剥成瓣的贡
桔，勾芡，放入鸡丁，炒匀即成。

酸甜金桔肉
猪夹心肉浆加盐、味精、胡椒

粉、黄酒和少许干淀粉拌匀。金桔
洗净切开去籽剁成细末，与鸡蛋
清一起拌入肉浆中，挤成一只只
金桔大小的丸子，滚上面包糠，入
七成热油锅炸成金黄色捞出，再
将桔汁加水，白糖白醋，盐烧滚，
勾芡成蘸汁蘸食。

蟹酿橙
甜橙洗净，切下顶部作盖，挖

出橙肉，留少量橙身作橙碗，河蟹
蒸熟剥出蟹黄蟹肉，加黄酒、姜汁
拌和，放入橙碗内，盖上橙盖，蒸
!$分钟即成。

鲜橙煎炖鸭翅
鸭翅洗净剁成 %段，焯水后

再洗净，蒜片、姜片、葱段爆香，放
入鸭翅煎透，放入切成小丁的甜
橙，加清水烧滚，焖熟，加盐、味精
调味即成。

蜜桔炖鸭
光鸭洗净斩大块，焯水后再

洗净，入煲，加葱姜、黄酒和清
水烧滚，烧 & 小时，加蜜桔瓣，
烧滚 ! 小时，加盐、味精调味，
吃鸭喝汤。 茅伯铭
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! ! ! ! 盐齑是
崇明人给咸菜所
取的一个很特别的名
字。按腌制的用料和方法，
崇明的盐齑分水盐齑、活鲤
干盐齑和草头盐齑几种。
水盐齑的腌制和别地方一样，把

田间收得的芥菜、雪里蕻一棵棵放在太阳
下摊晒，待至蔫蔫瘪瘪时，再把它铺放在缸
里，上面撒一层细盐，然后由穿了雨鞋的人
在上面践踏。待踏至隐隐有盐渍水渗出时，
再铺上一层芥菜撒上一层细盐践踏。如此往
复，直至成为浅浅的一缸时止，然后压上几
块大大的石头。一夜天过去，芥菜经过践踏
压实后，渗出的水和盐溶在一起，成了浅黄
色的汁液。没在缸内的芥菜过上十天半月，
再捞起来时便成了和外地酸菜一个模样的
水盐齑，但是，它要比外地的酸菜好吃得
多。用它烧汤也好，炒菜也好，味道挺不
错。在乡间，甚至还有人家用它作圆子
（汤团）的馅料。把水盐齑捞出来，挤掉
水分剁得细细的，放在锅中用油和糖
一炒，这样的馅做成圆子后更是别
有风味。

腌制活鲤干盐齑则不同了。

年年春夏之交，农家把一棵棵大大的芥菜从
田间收割回来，洗净后再一刀刀切成半寸宽
的碎片，然后架起毛竹，摊上簾子，把它放在
上面晾晒，大半个日头晒下来，芥菜叶已成
半干状。这时候，便拿出一只只洗得清清爽
爽的大坛来，一层菜叶一层盐地放在坛内，
再持了杵捶使劲地往下搋。把坛塞得满满
的，搋得严严实实的。这一过程农家称之为
杓盐齑。当坛口有带着泡沫的青色汁液溢出
来时，便用稻草把坛塞住，再用经反复搅拌
后黏稠的烂泥封住，倒扣着深埋在宅沟的水
桥下或家中荫凉的墙角处。五六个月后，再
取出来时，坛内的芥菜便成了活鲤干盐齑
了。它的叶片成了浅墨色，茎杆片则呈金黄
色，散发着酸酸的香味。猛用劲一吸，沁人心
脾。抓几片放在口里嚼一嚼、尝一尝，顿让人
觉得满口生津。用这样的活鲤干盐齑烧豆瓣
汤，酥酥的豆瓣呈玉白色，盐齑呈金黄色，根
本不用放什么味精，也鲜得让人吃了还想
吃。难怪崇明人称它为是用鲜活的鲤鱼晒成
的干，也难怪崇明旧时有这样的民谚：“三天
勿吃盐齑豆瓣汤，两只脚踝郎里酥汪汪。”

草头盐齑的腌制和活鲤干盐
齑完全相同，只不过其料由芥菜
改成了草头。开坛后，它散发的酸
香味要比活鲤干盐齑来得浓烈，
更能勾引起人的食欲。记得小时

候，谁家草头
盐齑开坛了，邻居
们便会顺着酸味找过

来，你一撮我一撮地放在口
里慢慢品尝。尝过了，赞过了，主

家便会给这个装一碗，替那个盛一碗
地分给他们。拿回家倒上点油，放上点
糖，在饭镬上一炖，吃饭时搛上几筷，混合
在一起的酸味甜味香味让人欲罢不能。民
间笑称：“草头盐齑豁（吃之意）两筷，跑路
快来就像搂饭筷。”据说旧时上海草头腌十
分好卖，民国年的《图画日报》上曾有诗云：
“腌金花菜好滋味，此物乃是崇明到。不咸不
淡制得好，生吃熟吃俱佳妙。”现在到崇明的
宾馆饭店就餐，常可见到有用草头盐齑作冷
盆的。近年来，也有农家用榨菜的叶子或大
头菜的叶子腌制盐齑，其过程大致和腌制
活鲤干盐齑相仿，吃起来口感甚好，亦很受
老百姓的欢迎。

一日上附近的菜场去买菜，听到有
摊主在大声叫卖：“崇明盐齑，正宗的崇
明盐齑！”令我这个崇明人心头为之一
动。近前一看，果然摊位上摆着两大
坛活鲤干盐齑。捏起一小撮尝了
尝，味道不错。和摊主一聊，才
知他是从崇明乡下亲戚处批
来的。“销路蛮好，我已卖
掉几大坛，上海人都喜
欢吃崇明盐齑。”

真没想到，
“崇明盐齑”四
个字也成了
卖点。! ! ! !时下不少家庭吃猪肉大多喜瘦弃肥!然而"肥肉也

有一定的营养"人体缺少脂肪也会生病"且皮肤会变粗

糙缺光泽"这里向你介绍一道点心#冰霜葫芦$"就是用肥

肉做的美味点心"即使是厌吃肥肉的人也会爱吃%

做法是将肥肉去皮后切成蚕豆大小块"再剁成肉泥"适

当加入白糖"按 "份肉泥 #份糖的比例"搓成比鱼丸略小

状&再备一大盆干淀粉"将搓好的肉泥圆子在盆中捣滚"

使其沾上一层淀粉层%然后开油锅"将肉泥圆子炸成金

黄色"起锅后再用绵白糖滚上一滚"装盆即可食%这种

#冰霜葫芦$吃来不腻"脆酥可口%

如果做下酒菜" 可将白糖改用细盐"这

一 #冰霜咸葫芦$ 是很好的下酒菜

肴% 文 ! 李德复
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“冰霜葫芦”吃口美
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文 ! 冯硕

! ! ! !西红柿的切法很简单的$ 主妇

可以仔细看看西红柿的结蒂部分"你

下刀的时候按照它结蒂组织凹下去

的部位下刀" 切出来的就不会流汁

了% 另外$如果不急着下锅$可以先

将番茄放入冰箱冷冻十分钟再

切$就不会流汁了%

文 ! 邓喆君

切番茄不会流汁的方法

! ! ! ! !" 红薯不宜生吃。
因为生红薯中淀粉的细
胞膜未经高温破坏，很
难在人体中消化；同时，
在煮红薯时，还应当适
当地延长蒸煮的时间，
这样好使番薯中含有的
“气化酶”被破坏掉，吃
后就不会出现腹胀、烧
心、打嗝、反胃、排气等
不适的感觉。

&" 红薯搭配吃好。
如果将红薯和米面搭配
着吃，还可以起到蛋白
质的互补作用；如果同
时再配点咸菜或鲜萝卜
等一起吃，就可以减少
胃酸的产生。

%" 红薯最好中午
吃。这是因为我们吃完
红薯后，其中所含的钙

质需要在人体内经过 '!# 小时
进行吸收，而下午的日光照射正
好可以促进钙的吸收。这种情况
下，在午餐时吃红薯，钙质可以在
晚餐前全部被吸收，不会影响晚
餐时其他食物中钙的吸收。

文 ! 王风成

! ! ! !早市的海鲜摊，一箱活蹦乱跳的嘎巴虾倒在案子
上，它挥舞着有力的双钳发出的嘎巴嘎巴声，即使在
嘈杂的菜市场也显得那样清脆悦耳。

嘎巴虾是草根族的虾，北方人喜欢嘎巴虾，如同
南方人之爱麻辣小龙虾，各个烧烤店里，均备有腌制
的生嘎巴虾以供饕餮们大快朵颐。嘎巴虾体形虽小却
具有虾肉的鲜，蟹肉的甜，且没有其同族难以对付的
坚硬外壳，风味独特，体形娇小，容易下手。嘎巴虾的
学名叫鼓虾，也叫卡搭虾、枪虾、乐队虾、共生虾，体长
一般为 %#!##毫米，栖息于泥沙质之浅海区，我国沿

海均产。
嘎巴虾具有超高的性价比。在几年前五元

三斤的地产小花盖蟹绝迹于市后，如何选择继
任的适合腌制者颇令喜食生鲜者纠结。此时
这个举着与身体比例明显失调的大钳子的小
家伙，便如京戏中的小旦晃动着小身段舞动
着一双大锤一样粉墨登场了。七八元一斤的
价位与动辄几十元一斤的基围虾、花盖蟹、虾
怪相比，绝对是解馋的不二之选。

北方人喜欢吃腌制的嘎巴虾，只因腌制生吃既
可保持品相，又可保留其特有的鲜味。在洗净的嘎巴
虾和切好的配料里拌匀再加入适量盐、糖、醋、花椒、
大料拌均匀，腌制两小时就可以吃了。一盆腌制嘎巴
虾，两个玉米面饼子，外加二两小酒下肚还意犹未尽，便
在盆底的姜丝与葱丝中搜寻着遗留的大钳———肉只有
一丝，鲜香味美在舌尖萦绕不去，好不快意。
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