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! ! ! !沪人向有逢熟吃熟的习俗!眼下正是枸

杞芽和马兰头成熟之际!其特别的芳香与功

能令春天餐桌频添美味"

选枸
杞嫩芽洗

净待用，大蒜捣碎待用；枸杞子用开水冲泡
一下。坐锅热油，倒入大蒜煸炒出香味，倒入
枸杞芽快速翻炒一下，将枸杞子加盐、鸡精，
调好味便成。此菜清凉明目。

枸杞
菜摘下菜

叶洗净，草鸡蛋准备好；油热后放入锅中炒
软菜叶，加入高汤（可用超市现成的调制），
汤滚后，撒入鸡蛋，加盐调味即成。有补虚益
精，清热止渴，祛风明目的功效。

将新
鲜枸杞嫩

叶洗净，用开水焯一下。再放入凉开水内漂
凉片刻，捞出挤干水分切成碎末，加细盐、味
精，蘸橄榄油拌匀后，即可食用。可治两眼昏
花，视力减退，风热目赤，眼干涩和夜盲等症。

枸杞
菜用水洗

净，蚌肉用水浸透，洗净。鸡蛋拂匀成蛋浆，
生姜洗净去皮切片。将枸杞梗、生姜片和蚌
肉放入瓦煲内，用中火煲。取出枸杞梗，再放
入枸杞叶，再煲片刻。放入鸡蛋浆和细盐调
味即可饮用。此汤可清热养阴，益眼明目。

将新
鲜芹菜洗

净切碎，枸杞叶洗净。!将芹菜、枸杞叶与粳
米放入砂锅内，加水适量，煮为菜粥，放入调
味品即成。粥色淡绿，质黏糯，香咸清香。

五香
豆腐干切

成细丝；将摘去老根的枸杞头（枸杞叶）洗
净，入沸水中焯一下沥尽水后切细；取姜少
许，洗净切成末备用；将豆腐干丝、枸杞头装
盘中；盘内加精盐、味精、白糖、姜末、香油拌
匀即成。

选壮
实的马兰

头洗净，在沸水里烫熟后切成细末；再选上
好枸杞子烫熟备用；用细盐、糖和鸡精将马
兰头细末拌开后，在中间铺上枸杞子。红绿
相配可口美味。

马兰
头菜和粳

米洗净，放入砂锅加水，加热煮至米烂粥稠
时，加入洗净切碎的马兰头菜及少量的调味
品，煮熟即可。有清热解毒、清肝降火、补脾
和胃的功效。

马兰
头去老叶

和根蒂，用清水洗净；春笋焯水切成丁，将马
兰头焯水后切碎备用，将窝窝头入锅蒸软。
锅烧热倒油，倒入肉末翻炒料酒去腥，倒入
笋丁同炒后倒入马兰头翻炒，加盐和鸡精，
炒匀关火出锅，将炒好的料用勺子兜到窝窝
头里，趁热食用。

马兰
头洗净略

改刀，春笋去外皮老根切细丝；炒锅烧热油，
先倒入笋丝煸炒过油至软瘪，加盐和糖煸炒
均匀；倒入马兰头快速煸炒，即可起锅。

先将
马兰头加

点水榨成汁，在马兰头汁里加入牛奶（全脂
牛奶好）、淡奶油和糖。混合汁煮沸，冲入到
打散的蛋黄中搅拌均匀，过滤后倒入冰淇淋
模具中，放入冰箱的冷冻箱里冷冻便成。

马兰
头和金针

菇分别烫熟，捞出控干，将马兰头水分挤干，
切小段放凉。加生抽、糖、蒜蓉、米醋、炒香的
白芝麻和芝麻油，拌匀可食。

新鲜
的马兰头

洗净，再放入榨汁机里榨出清香的汁液；按
照正常做蛋糕方法做蛋糕时加入马兰汁液
拌和后，烘烤即成。 陈言

食神会

! ! ! !喝不完的
葡萄酒，就算将软
木塞塞回，放进冰箱
里 "至 #天后，酒里所
含的香气与甜味就会不
见了，直接倒掉真可惜，
但还有其他用途。

去腥! 一些海鲜食
品，烹煮前用带有果香
的白葡萄酒浸泡可去
腥，并增加甜味与香味。

做葡萄酒醋! 把切
片的洋葱与葡萄酒按 $：
$的方式，装入玻璃瓶腌
渍 "%天，即可形成葡萄
酒醋。

煮鸡汤! 鸡汤可以
温暖身体，而在其中加
一些葡萄酒经沸煮后，
酒精挥发，只有酒香却
没酒味。

提鲜度! 葡萄酒有
天然的果酸味，炒海鲜
料理时，滴些葡萄酒代
替米酒，可去腥并提升
海鲜的鲜度与甜味。

当沙拉酱!沙拉
酱一般来说太过黏
稠，不是油就是甜，
建议用过期葡萄酒
自行调制沙拉酱，不
但好吃健康，且口味
很清爽。
文 ! 王展
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! ! ! !“春天吃枸杞头，
可以清火，如北方人
吃苣荬菜一样。”这是

汪曾祺先生在其作品《故
乡的食物》中的说法。

枸杞头，就是枸杞的嫩
芽，可凉拌，可爆炒，极清香。春天的

枸杞头鲜嫩，味淳，确实是一绝美野蔬，得
到了不少方家的青睐，连最早的《诗经》中
都有记载，“陟彼北山，言采其杞”。苏东坡
尤爱食枸杞，传世名篇《后杞菊赋》中说密
州受灾时，时任太守的东坡居士“日与通
守刘廷式，循古城废圃求杞菊（枸杞头与
菊花苗）食之，扪腹而笑”。赋云：“吾方以
杞为粮，以菊为糗。春食苗，夏食叶，秋食
花实而冬食根，庶几乎西河南阳之寿。”困
境中的乐观之人，一年四季，自可从枸杞
头中咀嚼出知足与美味。
枸杞头的吃法其实简单，开水焯过，

沥干，堆在白瓷盘中，淋上麻油、酱油、醋，
加了胡椒末，最好撒点白糖，去其微微的

苦涩，马上就有一股子清香滋味直往
你鼻孔里钻，由不得你不快快地夹上

一口，细细地品品，顿觉齿颊留
香，再品，咂咂嘴，方知古人
爱这野菜，实是不谬，那滋
味美得很哪！也有清炒
的，无非是油盐爆
炒，刚断生，马
上装盘，上
桌，碧绿生
青的，

堆在蓝花瓷盘里，
热气腾腾中，活色生香，
垂涎欲滴是难免的，客气
什么，赶快动手啊。纵是满汉
全席，只这一款清炒枸杞头，像个
伶伶俐俐的小家碧玉似的，早已夺
了多少侯门绣户的大半风头，虽说不
是主角，其色其香其情其态，又怎能
叫人遗忘？枸杞头就有这等诱
人的魅力，吃上一回，你就
心甘情愿地爱上它了。

至今记得童年时，家
乡的路边坡埂上多的是枸
杞，家里没菜了，母亲便顺手
摘上一篮枸杞头，用油盐炒了，
特别下饭———痛痛快快地两碗
山芋饭就下了肚。那日子真是
让人想念，为那时的好胃口。如今
越是野生的原生态的东西，越来
越为人所关注和重视了，关键还是人类
离真正的自然越来越遥远，而真正原始的
不受环境污染的东西太稀罕了。

去年我从郊外挖了一棵枸杞，移
栽在花盆里。今年，已长出了新叶，
那样清嫩的绿芽，翠生生，水灵
灵，正活泼泼地一个劲儿
蹿芽长个，漂亮极了。有
几次，我想摘了，凉拌
或清炒，到底不忍
下手。自家长的，
就当风景欣
赏吧。

文 ! 朱秀坤
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地方风味

! ! ! !豆腐箱是山东淄博地方菜，属于鲁
菜系，主要原料是豆腐，又名山东豆腐
箱，齐国豆腐箱。淄博豆腐箱是博山传
统名吃。相传清乾隆帝南巡时，曾“临幸”
博山，招待用膳时，上有豆腐箱这道菜，
乾隆食后赞不绝口。

豆腐箱的做法：先将
鸡肉、猪肉、水发香菇、
火腿、冬笋切成 &厘米
大小的丁，放入碗内。
海参切 & 厘米大小的
丁，同虾仁一起放入滚
水中烫过沥干水分，放入碗
内，再将发好的干贝放入碗中，
加盐、味精、料酒 ' 茶匙、蛋清、葱姜
蓉、香油拌匀即为八宝馅料。

再把豆腐放入锅内蒸透，取出切
成 ( 厘米长、')* 厘米宽、" 厘米高的
块，共 $'块。烧热锅，下油，至九成热
时，将豆腐入油锅中炸至皮金黄色时
捞出，用刀贴豆腐块的长边约 %)"厘米
处片开，一面连接，不要片断，做成“箱
盖”，掀开“盖”挖出“箱”内的嫩豆腐，
制成中空的小“箱”，再将调好口味的
八宝馅料分别装入箱内，摆入碟内放
锅中隔水急米蒸熟取出，原汁留用。

最后将原汁放
锅内，再加上汤、酱
油、冬笋片、香菇片、
青豆、火腿片、料酒、
味精煮滚，抹去浮
沫，用薯粉水勾芡，
加上葱油搅匀，浇在
豆腐箱上即可。

文 ! 王若愚
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! ! ! !清明将至，又想念起家乡
赣南的艾米果来。
据我所知，清明前后各地都会做一些

特别的食物，并且也都与艾草有关，但叫
法是五花八门的，有的地方叫“清明果”，
有的地方叫“清明板”。叫法的差异在一定
程度上显示了做法的不尽相同。
家乡的艾米果从名字就可以看出，做

艾米果需要两样东西：艾和米。
先说米吧。做艾米果，古清生先生在

《左烧烤右煨汤》一书里说，“得用糯米”，
其实不然，平常煮饭的大米即可，从前是
把米浸上一段时间，然后自己推磨把米磨
成浆，现在已经难寻石磨踪迹，基本上是
把浸好的米拿到碾米厂去打浆。艾呢？这
种草本植物，春季与地菜一样遍地丛生，
青翠蓬勃，田间地头随处可以采到。我们
客家话管采艾叫“摘艾”。艾摘回来后，需
要洗净，放到锅里煮熟，然后捞起来切碎。
接着便是艾和米会合的环节，这时要把切
碎的艾混到米浆里，顺便往里面加一点硼

砂、白碱。之后便是把混
了艾的米浆倒入锅里，
边加火，边搅拌米浆。
等水分干了，搅拌起来
非常吃力的时候，就必
须停火把锅里的材料
铲起来。因了艾的绿，

这时锅里加工出来的一大
团材料也变成了绿色。

接下来就是艾米果正式“登场”的时
候了。我们从锅里加工出来的绿色材料上
捏一小团，压成很薄的、比巴掌大些的圆
片，然后往上面放一些已经准备好的菜
肴，算是馅。这菜肴可以是藠头炒腊肉，也
可以是萝卜丝炒肉，或者腌菜之类的，不
一而足。有了馅，把圆片对折———不需要
真折，只需要一边跟另一边捏在一起，这
道工序跟包饺子很像。除了做这种有馅的
艾米果，一般还会做一些拇指和中指围成
圈儿那么大、不太厚的饼子。等所有的材
料都做成了艾米果，把它们摆到锅里蒸熟
便大功告成。刚出蒸锅的艾米果，绿得油
光发亮，吃在嘴里柔软清香。这
时人人满口绿色，连牙
齿都成绿色的了。

清明的本义
是，“万物生长此
时，皆清洁而明
净”。这个时候，我
想念家乡的艾米
果，想念野外的气
息，也对故去的亲
人生出无尽的怀
念来。

圆台面

清炒枸杞芽

枸杞菜鸡蛋汤

凉拌枸杞叶

枸杞蚌肉蛋花汤

枸杞叶芹菜粥

枸杞头拌豆腐干

凉拌枸杞马兰头

马兰头菜粥

马兰窝窝头

马兰头炒春笋

马兰头冰淇淋

金针马兰头

马兰蛋糕


