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吃酸菜鱼，我最喜
欢的是那碗有点酸又
有点辣的酸菜鱼汤。对
于那白白嫩嫩的鱼
片，倒不是特别喜
爱。在寒冷的季节
里，我经常会烧一
大碗酸菜鱼，只因

那一碗味道鲜美的酸菜鱼汤。喝下两小
碗汤，既开胃，又浑身暖和。

酸菜鱼是经典的川菜，其做法并不
复杂，所用调料也不多，所以每个家庭都
可以做。但要做到鱼片又白又嫩又滑，汤
味鲜美微酸微辣且适口，却还是有一番
讲究的。

选鲜活的草鱼一尾，宰杀好剔下鱼
肉，片成片。需要注意的是，鱼片一定要
厚薄均匀，不可太厚也不可太薄。太厚不
易熟，太薄则易烂没有口感。将片好的鱼
片放在流水下冲一会，滤干水，放盐、料
酒、姜片、葱段、鸡蛋清和干淀粉码味上
浆。干淀粉的量一定要把握好，少了鱼片
不滑嫩，多了会使汤稠糊。
鱼头和鱼骨斩成

块冲洗干净。锅中放油烧至七成热，下鱼
头、鱼骨拉油后加清水、姜片!用大火熬成
鱼汤。选市场上包装好的酸菜，在清水中
浸泡 "#分钟，以泡去过多的盐味。将洗
净的酸菜片成片，泡姜切薄片，小米野山
椒切两段。锅中放少许油，下泡姜、酸菜
和野山椒段，用中火翻炒香。酸菜一定要
用中火慢慢炒，这样熬出的汤味才鲜美。
酸菜炒好后加入鱼汤，沸后调入鸡精、味
精、胡椒粉和少许白糖，再倒入白醋和泡
野山椒水。后两者可根据个人口味添加。
调好味后捞出锅中的酸菜放入大汤碗
中，加泡好剪断的白粉丝。酸菜不能久
煮，否则会发黑、变味，影响汤的鲜味。锅
中下鱼片滑散，开小火煮至鱼片雪白时
连汤一起倒入盛有酸菜和粉丝的大汤碗
中，撒上葱花。锅洗净，倒油烧至八成热，
舀少许油淋于葱花上即可。

还有一种做法是，锅中下油，把干辣
椒段和花椒入锅中炒至辣椒呈棕红色时
淋于葱花上。若以吃鱼片为主的话，这种
方法味道比较浓郁。但我吃酸菜鱼，醉翁

之意不在鱼，所以一般选择前者
做法。

! ! ! !春季干燥，鼻子易出血，咽炎、
出鼻血、便秘等上火症状。此时最简
便有效的方法就是食疗。

! 清咽汤除咽炎 菊花、金银
花各 $#克，生甘草、胖大海各 %克。
上药共置保温瓶中，用沸水冲泡，代
茶频饮，每日 $剂。具有疏散风热、
利咽清音之效。主要用于春季常见
的急性咽炎、扁桃体炎所致咽痛音
哑、口燥干咳的治疗。

! 芝麻蜂蜜核桃汤除便秘 黑
芝麻、核桃仁&研碎'适量，炒熟后共
拌蜂蜜，温开水冲调，每日适量服
用，可有效缓解老年人春季大便干
燥、便秘。

! 茅根"藕节代茶常饮止鼻血

春季气候干燥，首先危及鼻咽部，令
鼻黏膜干燥、毛细血管破裂，导致流
鼻血。在治疗上，出血时可用冷敷额
头、鼻梁的方法暂止血，也可以取茅
根 (#克或藕节 $)克煎水，代茶常
饮。具有清热、凉血、止血的作用。

王永兰

! ! ! !在饮酒后头痛的人，最佳的办
法就是喝蜂蜜。因为蜂蜜中含有丰
富的果糖，它可以促进酒精的分解
吸收。研究人员提出，快速醒酒还可
以喝由蜂蜜、柠檬以及茶混合在一
起的热饮。研究人员提出防止酒后
出现头痛的建议是，控制饮酒节奏，
不要空腹饮酒，尽量不要喝太多红
酒（这种酒最容易导致头痛）。由于
饮酒过量而导致经常性头痛的要接
受药物治疗。 王修增

! ! ! !炸姜片! 用适量生姜切片放入
锅中，用少量油把姜片炸黄续上半
碗水，煮十几分钟，放上糖，一次喝
完。再多喝点温白开水。咳嗽患者，
不妨一试。

嚼姜片!取生姜一块，洗净，去
皮切片，随身携带，咳嗽时往口里搁
一片，嚼含均可，即感到口里、嗓子
里、胸腔里又辣又热，咳嗽即止。嗓
子痒时，再嚼一片姜。姜性辛温，归
肺、脾经，发表驱寒，止咳化痰。

胡万里

! ! ! !泌尿系感染是由细菌引起的肾
盂肾炎、膀胱炎、尿道炎等病的总
称。属中医学“淋证”范畴。一般以小
便频数、淋漓不尽、尿道涩痛、小腹
拘急疼痛为主要临床表现。中医认
为，本病多由湿热下注，侵犯肾与膀
胱，下焦气化不利所致。这里介绍几
则行之有效的茶疗方，供患者选用。

$!绿茶 %克，扁蓄 $#克。先将
扁蓄水沸 (次，去渣，再加绿茶冲泡
代茶饮，每日 $剂。

"!茶叶 (克，干桃花 %克，沸水
冲泡代茶饮，每日 $剂。

(!绿茶 (克，滑石 ()克，甘草 )

克。先将滑石、甘草水煎 $#分钟，加
绿茶代茶饮，每日 $剂。

*! 绿茶 %克，白花蛇舌草 $)

克。先将白花蛇舌草煎 $#分钟，加
绿茶代茶饮，每日 $剂。 郭旭光

! ! ! !民间有歌诀曰：“一撮花椒水一
盅，细辛白芷与防风，煎浓漱口三更
后，不怕牙痛风火虫。”当牙痛发作
时，可取花椒 (克，细辛 (克，白芷
%克，防风6克。水煎后取浓汁一大
杯，一半含漱口，一半内服。一般一
剂即愈，重者2~3剂即可。此方经
多人多次验证，屡试不爽。 郭旭光

! ! ! !过完年了!有人觉得大鱼大肉吃

得有点腻! 那就自己做点小凉菜吧!

不仅干净!而且可口下饭"

爽口凉菜卷

芹菜、胡萝卜、白菜梗洗净+切丝；
绿豆芽洗净+ 择除头尾；香菇泡软+切
丝；粉丝泡软+切 %厘米小段备用。$,"

锅水大火烧开+放入芹菜、胡萝卜、白
菜梗、绿豆芽飞汆烫好+捞起沥干水分
后加芥末酱及盐、糖拌匀。将春卷皮摊
开+放上香菇、粉丝+边缘涂蛋黄后卷
好+切段装盘即可。

金针菇拌芹菜

芹菜去掉老梗、老叶+洗净；金针
菇去掉根部+洗净+枸杞用温水浸润；芹
菜、金针菇分别过沸水焯一下+捞出+放
入凉水中浸凉+捞出沥水切段；把材料
放入盆内+将调料撒入+搅拌均匀即可。
依个人口味+ 还可以加辣油和白醋调
味+口感更棒。

甜辣黄瓜拌魔芋

黄瓜去皮、切斜刀+蒜切末+魔芋切
块。黄瓜放适量盐及蒜末腌制一会儿。
魔芋放少许生抽、甜辣酱拌匀也腌上
一会儿。黄瓜去水与魔芋拌匀+还可以
放少许白糖+滴上几滴香油即可。

蜜汁山药

用温水泡好枸杞备用。先将山药
洗净去皮+切成两寸长、三寸厚的条+入
开水锅焯好+ 捞出整齐码放在盘内+并
将泡好的枸杞均匀撒在码好的山药
上。炒锅中加水+放入冰糖+小火烧使冰
糖完全融化+然后倒入蜂蜜+熬至开锅
冒泡即可出锅+ 将蜜汁均匀地浇在山
药上即可。

酸辣蕨根粉

将汤锅中的水烧开+ 用手握住蕨
根粉的一端+轻轻散开+立即用筷子搅
拌+使蕨根粉全部被水浸泡住。将火调
成中火+煮约 *分钟+直到蕨根粉变软+

用筷子掐断+中间没有硬芯。用漏勺捞
出+放在清水中过凉。用筷子轻挑几下+

防止蕨根粉粘连。大蒜去皮后+用压蒜
器压成末+青红椒切成小片。取一只小
碗+放入酱油、醋、白糖、盐搅拌均匀。
将凉透的蕨根粉捞出+沥干水分+放入
调料碗中拌匀+ 最后加上蒜末、青红
椒、炸花生米+淋入红油即可。

老醋核桃仁

核桃仁放一个大碗里+ 加入热水
泡 $#分钟左右+ 捞出核桃仁+ 把皮剥
掉+这一步比较费事+但是它是美味的
关键。取一只大小适中的碗+放入核桃
仁+淋上醋。醋的量比较多+要没过核桃
仁一半+如果不喜欢浓厚的醋味+可以
加点清水把味道调淡。再放一勺酱油+

酱油不能放多了+ 不然会抢了味道+咸
味不够再加少许盐；撒上半勺糖+最后
把香葱段撒在上面+浸泡 $)分钟以上+

差不多就入味了。可以放上几颗枸杞
调色+会让菜品看上去更美味。 王展
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如何发鸭肠 文 ! 李德复

! ! ! !正宗的四川火锅+如“毛肚大锅”等，在作料
中少不了要放“鸭肠”这道菜。四川人之喜欢鸭肠，
犹如北方人之喜爱葱蒜、苏浙人之爱吃甜食，简直
到了人人津津乐道的地步。

那么，这种食之香脆爽口，既嚼之有劲、又易
于消化的鸭肠，是如何制作的呢？其实方法也很简
单：将剖开的鸭肠，用小刀刮去肠壁上的污物和油

后，浸入水温为 )#摄氏度左右的食碱
溶液中 （)# 克食碱加

$###克水），$)分钟后捞出，用水漂洗净，然后放
入清水中。约 "小时后，鸭肠逐渐膨胀呈乳白半透
明状，体积也增至原来的 "-(倍，重量增加近一
倍以上，这时即可取出备用。

食时只需用筷子将鸭肠一根一根放入滚烫的
火锅里，涮上一分钟左右即可，涮的时间千万不可
太长，否则不仅香脆全无，相反嚼之如橡皮筋一般。
秋天吃鸭，可别把鸭肠丢弃，做道鸭
肠火锅尝鲜。

福萝卜
! ! ! !老家过年的时候家家户户都要吃骨头炖萝卜，
炖出来的萝卜甘鲜脆糯，从小年或年三十吃到新年
正月十五。说这是“福萝卜”，过年的大菜。

这是一道慢火煨出来的美味，经典的家常湘
菜。老乡们在用柴火或炭火取暖做饭烧水时，喜欢
在火炉子边放一瓦罐，煨汤。家家如此。或排骨炖萝
卜，或萝卜炖鸡，在烤火取暖中煨出汤鲜味纯的美
味。《道德经》说：“道之出口，淡乎其无味。”“恬淡为
上，胜而不美。”这菜的特色是原味、清淡，典型的老
子饮食养生观特色菜。

腊月二十四日这天起，骨头炖萝卜就香起来
了。农家“小年”这天一般要将年猪解了以祭灶神
（过年杀猪称解）。

“小年”这天饮食品种丰富。解了年猪祭完灶
神后，美味一顿接一顿。这天，要将猪的心肺清炖而
食，要将猪血鲜烫而吃。如同人们清扫房屋扬尘一

样，用清炖心肺汤、鲜烫
猪血也给人进行一次清

理。猪头祭祀完
后，用大蒜辣
椒爆炒是

下酒好菜，猪肉
祭祀后做成“砖子
肉”烧而食之，肉香味
厚，类似于当今流行
湘菜中的“红烧肉”。
小孩子们还能吃到火烧“金银肝”。从刚解的年

猪体内取出猪肝连猪胆一起用纸包好，放入红火灰
中煨熟而食，淡淡的苦、浓浓的香，吃了明目。
忙到最后，剔出来的骨头就用来炖萝卜。萝卜选

园子里新鲜的圆萝卜或胡萝卜。一般不用长脚白萝
卜。老乡迷信圆萝卜用慢火炖出来更甜更香。湘人爱
辣。有的人家炖萝卜喜欢放晒干的辣椒。出锅时再除
去辣椒，菜面整洁、清爽、雅致，却有微微之辣，顿生
含蓄之辣。这种辣的吃法是湘菜品位高雅的表现。
过年为什么要吃福萝卜？这是大家期待来年有

福能富啊.现在老百姓的日子红火了，白萝卜炖骨头，
现在那骨头换成了黑山羊肉、黄山羊肉啦。湘菜名师
烹饪的黑山羊炖萝卜汤清、味厚、微辣、醇香，流传了
几千年的民俗年味浓缩在一锅浓香鲜滋之中。

不过，萝卜确实是一道好菜、福菜。
俗话说得好：“萝卜进肚，郎中没
路。”白萝卜与骨头一炖，就成了
“福萝卜”啦。
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