
! ! ! !材料：鲜马铃薯 !""" 克，蜂蜜
适量。

制法：将鲜马铃薯洗净，用搅肉机
捣烂，用洁净纱布包之挤汁；放入锅内
先以大火煮沸，再以文火煎熬；当浓缩
至黏稠状时，加入一倍量的蜂蜜一同搅
拌，再以文火煎至成膏状，冷却后待用。

空腹时服用，每日 # 次，每次 !

汤匙，#"天为一个疗程。
适用于胃和十二指肠溃疡

等症。治疗中忌食辣椒、葱、蒜、
酒等刺激性食物。
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家庭菜谱

! ! ! !睡梦中，又吧嗒着嘴吃上
了老岳母亲手腌制的“盘龙莴
笋”。清醒后，它那独特的风味
似乎还留存在唇齿之间，不肯
消失。

老人们都了解，早先我们
这儿的地产莴笋分为两个品
种，一种叫“香莴笋”，长得矮
壮肥嫩，颜色略淡；另一种深
绿颜色，长得细细长长的，叫
“臭莴笋”。“香莴笋”适合炒、
烧着吃，而“臭莴笋”主要用作
腌制小菜。

岳母腌莴笋的方法，有点
与众不同。她把莴笋刨皮后，
逐根用盐揉搓几下，腌在缸
里。等莴笋被腌软了，就把它

们捞起来晾晒。晾到将干
未干时，再把莴笋像
蚊香那样一根一
根地盘绕起

来，外沿

还用缝衣线绞两针，
不让它们散开。

一盘盘蚊香状的“盘
龙莴笋”，被层层叠叠地码实
在坛子里。再将原先腌莴笋的
卤汁添一点水，烧开，加入糖、
味精等作料，冷却后倒进坛子
里，淹没莴笋即可。

大约半个月以后，取出所
有“盘龙莴笋”，放在大竹匾上
晾晒（上盖纱布，以防灰尘污
染）至大半干，再次把它们码
在坛子里，密封收藏起来。以
后，就可以随时取出食用了。

早上吃早饭时，岳母取出
一盘“盘龙莴笋”，切成一小截
一小截的，放入盘里，浇上一
点麻油。饭桌上的我们嘴里
咬着“盘龙莴笋”，发出“嘎
嘣”脆响，感觉咸淡适宜，又甜
又香，不知不觉中连饭都多吃
上一些。

后来，随着岳母年龄渐至
老迈，前几年以 $"高龄辞世，
就再也没有吃到做工细致、风
味独特的“盘龙莴笋”了。留下
的，只是那份难以磨
灭的亲切记忆。

! ! ! !如果用美丽的花卉和鲜嫩的大虾，制
作出一道道精美、艺术的“花虾宴”来，不但
能供您欣赏、食用，而且还有一定的保健功
能，真是一举多得。

菠萝桃花虾

用鲜桃花 !"朵，大虾 %""克，菠萝 !&"

克，洋葱 '&克，番茄酱 &"克，黄酒 #& 克，
白糖 &克，精盐 %克，鲜汤 &"克，精制植物
油 '&克，味精少许。
先将鲜桃花取瓣，洗净，控干，装盘。把

大虾洗净后剥去壳，用刀从虾背部片开，除
掉虾肠，再切成小段。菠萝去皮，切成小块。
洋葱切成丁。炒锅上火，放油烧热，下洋葱

丁稍炒，再下虾段
炒变色，再加入
番茄酱炒匀，
加入鲜汤，
烧至微开，

加入菠萝块、精盐、味精、白糖、黄酒，调好
口味，烧入味，撒上鲜桃花瓣片即成。

月季花炸虾仁

用月季花 #朵，虾仁 &""克，鸡蛋 !

只，咖喱粉 !"克，鲜汤 #&"克，面粉、砂糖
各 !&克，鲜番茄 !&"克，黄酒 #& 克，精制
植物油 #&"克（实耗约 &" 克），精盐、胡椒
粉各适量。

先将鲜月季花去蕊，洗净，取瓣。青虾
去掉头部、外壳和肠泥，用盐水洗净，控干。
虾仁放入碗中，加鸡蛋清、精盐、面粉，月季
花瓣，拌匀待用。炒锅上火，放油烧至五成
热，虾仁挂浆后下油锅，炸至表面呈金黄
色，用漏勺捞出控油。锅内留少许油，烧热，
放咖喱粉、黄酒、鲜汤烧开，放炸虾仁，入味
后撒少许月季花瓣，趁热出锅，装盘。盘边
配撒砂糖的番茄片即成。

玫瑰虾饼

用玫瑰花 &"克，鲜虾 (""克，藕粉 %"

克，葱花、生姜末、精盐各适量。
先将鲜虾剥壳取仁，按虾仁形态分成

大、中、小三堆。将大、小虾仁
约 #)%捣烂。将藕粉、葱花、生
姜末、精盐放入大碗内，以水

调匀后，放入捣烂的虾仁和玫瑰花，用竹筷
搅匀，摊成薄饼，面上粘以中等虾仁，约制
成 !"个虾饼坯。将虾饼依次下油锅中煎成
一面黄，出锅装盘即成。

茉莉虾仁

用鲜茉莉花 #& 朵，青虾 !""" 克，白
糖、醋、湿淀粉各 %克，黄酒 &克，精盐、生
姜汁、葱花各 #克，精制植物油 '&"克。

先将青虾洗净剥皮取出虾仁，用净布
搌干虾仁上的水分，用精盐、湿淀粉浆好，
放入冰箱中冰镇 !小时。茉莉花去蒂洗净。
炒锅上旺火，放油烧至四成热，下入虾仁拨
散，炸约 !"秒钟，倒在漏勺中沥油。炒锅上
旺火，放油烧热，下葱花稍炸一下，倒入虾
仁、白糖、醋、黄酒、生姜汁，煸炒几
下，再放入茉莉花，洒上几滴热水，
淋上热油，迅速颠翻几下即成。

! ! ! !蕹菜就是我们常说的空心
菜，因其梗中空而得名，又叫竹叶
菜、藤菜、通菜等。

鲜嫩翠绿的蕹菜清香滑脆，
味美可口、营养丰富。晋代人嵇含
在《南方草木状》中誉称为“南方
奇蔬”，岭南民谣亦有“南蕹西芹，
菜蔬之珍”，这都表明了蕹菜的诱
人美味。
蕹菜遇水而盛，藤蔓肆意生

长，生命力顽强。茎肥叶嫩，每岁
发芽于夏，及秋而老。许多人买蕹
菜，都是把叶子和梗茎分开来烹
饪，以吃梗茎为主。选空心菜时，
最好挑选茎叶比较完整、新鲜细
嫩、不长须根的。此外，空心菜买
回后，很容易因为失水而发软，变
得枯萎，炒菜前将它在清水中浸
泡约一会，就可以恢复鲜嫩、翠绿
的质感。蕹菜质地脆嫩，口味清
新，吃蕹菜要趁鲜，民间有谚语：
“六月蕹菜芽，胜过猪油渣。”

蕹菜生熟都可吃，食法多种
多样，可荤可素，或汤或炒皆可，
可以用开水焯过后调料凉拌，也
可作泡菜。最为简单的做法：蕹菜

在沸水中捞过，拌上油、盐
即清香滑脆，十分爽

口。蕹菜既可作

主料，又可当配料，经炒、炖后，皆
成美味。蕹菜清炒，色绿味美，嫩
滑爽口。做汤时加点蒜和肉丸，味
道会非常鲜美，特别适合夏天食
用。炒菜时，清炒或与肉类同炒都
可以，但一定要记住旺火快炒，避
免营养流失。
蕹菜味甘性平，有生津消炎、

消肿利尿等功效。夏季常吃可以
防暑解热、凉血排毒、防治痢疾。
初夏时节，母亲最爱买的就

是蕹菜，下好的汤面或者方便面，
从来不用其他配料，只需撒上几
许蕹菜叶，一碗素面便染了微微
的绿意，让人食欲大振。夏天家里
每餐必不可缺的是汤，母亲最拿
手的便是用蕹菜与肉丝做成的肉
丝汤，母亲先将水煮沸，调入鲜虾
仁和瘦肉片等材料、调料，适量投
放入蕹菜，水开即可，鲜爽味美。
制作简单方便，暑天用它佐餐，别
具风味，且清热解暑，使吃饭更
香，其汤嫩滑爽口，鲜美的味道让
人馋涎不已。

清新蕹菜鲜尝夏，有了
蕹菜的碧绿和清香，夏
天开始变得有滋
有味了。
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! ! ! !买回家来的土豆，无论放在阴凉的
地方，还是“穿上”保鲜膜存放在冰箱
里，几天之后总是会发芽。发芽的土
豆会产生毒素，食用之后有的人会产
生头昏、腹痛的感觉。如在盛放土豆
的袋子里，放上一个苹果*一般!"个土
豆以下，放一个苹果就可以了+，土豆就
不会发芽啦。因为，苹果会散发出一种
叫“乙烯气体”的东西，可减缓土豆的
“发育”。 文 ! 王展

! ! ! !一些具有花蕾! 茎尖的茎类蔬菜" 例如菜

心!芥蓝!芦笋!大葱等"在采收后会继续生长!

开花#这类蔬菜的生长具有向地性"也就是生长方向

垂直于地面"因此蔬菜采收后如果平放保存"!"#天蔬

菜顶部就会逐渐弯曲"从而影响蔬菜的外观$但竖放就

没有这个问题$从营养价值看"竖着放的蔬菜生命力

强"叶绿素%含水量都要比水平放保存得更好"

且经过时间越长"差异越大$ 同时"蔬菜

生命力维持时间越长"其维生素损

失就越小"对人体越有益$

文 $ 王修增
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蔬菜不宜平着放

让土豆不发芽

药膳房

土豆加蜂蜜
巧治胃溃疡


