
! ! ! !热水烫洗法：将带鱼放入 !"度热水中烫泡 #"分
钟，然后放入冷水中，用刷子刷一下，鳞就会去掉。

清水冲洗法：如果将带鱼放入热盐水中浸
泡一下，取出后再用清水冲一下，就很容易地
它把之洗净了，洗过的鱼体变白，特别清爽。

! ! ! !原料!牛腱子肉 $%&&克，花椒、八角、桂皮、
肉蔻各 $&克；小茴香、砂仁、香叶、丁香各 %克；葱段、
姜片、蒜瓣 %&克，以上香料用纱布包紧后用清水浸泡。

调料!盐 '&克、老抽 '&克、糖色 $&&克（如没
有可以用鲍汁代替，超市里糖色和鲍汁都有
卖）、蚝油 '&克、黄酱 '&克、味精 $%克、鸡粉 $&

克、花雕酒 $&&克分两次用。
制作!

$(牛腱子肉切块，去除筋皮、肥肉，放入冷水锅，放
一半花雕酒，大火烧开后改中火，撇去浮沫，焯 '分钟捞
出放冷水中浸泡，洗去表面的碎肉残渣。

)( 焯肉的汤水油箅子过滤干净后放调料和香料包
烧开，放入洗净的牛腱子肉，大火烧开撇去浮沫，再
放入剩余的花雕酒改小火酱一个小时，根据牛肉
的老嫩定时间，可以用筷子不时地扎一下
试试看，如果没有血水透出就基本断生了。

'(当牛肉酱到约八成熟时（用筷子可
以扎入而不能轻松拔出）即可出锅了。

*(把酱汤稍微放凉后，再把
牛肉放入浸泡两个小时或一
晚即可食用。吃的时候，
可以用蒜泥、生抽、醋、
香油调蒜汁蘸食，
也可以直接把
酱汤浇一些
在肉片上。
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我家厨房/

菜汤面 夏日祛暑食疗菜
文 ! 茅伯铭

文 ! 王鸣光

! ! ! !菜汤面有烂糊面
的朴实，有阳春面的

清雅，是集两者之长。
烂糊面里大多是放寻

常而廉价的青菜，菜汤面也放
寻常而廉价的青菜。但烂糊面是将
菜梗、菜叶、菜心统统放在一起，与面
一起煮。菜汤面是挑小青菜，去掉外面

叶片，留下玲珑窈窕的菜心，先在开水里
汆，然后在油锅里翻炒片刻，使其既碧绿
生青，又有油水，等面煮好后，放在面条
上的。这样面是面、菜是菜、汤是汤，
清清爽爽，不同于“烂糊”。

于是这就有了阳春面的
清雅。阳春面，不仅名字雅，
色调也雅：清白的汤，清白
的面条，碧绿葱花点
点。菜汤面色调也
雅，清白的汤、
清 白 的 面
条，上面
是排列

齐整的青菜心。比起阳春面那些葱花来，
青菜心就绿得大色块的，盎然的，醒目的，
而且内容、口感也都比阳春面丰富。

菜汤面与阳春面的共同点是特别讲
究面汤。李渔《闲情偶寄》曰：“味在汤里而
面索然寡味，应该是汤在面里然后面才有
味。”面条捞起，上有淋漓高汤，那面才有
味。汤的熬煮，除了用猪的后大腿骨，上海
人叫作汤骨，考究一点还要加黄鳝骨、虾
吊鲜。熬好后沉淀，然后汤才能鲜、油、香、
清。菜汤面的面条不同于阳春面的细面，
呈圆柱状，粗壮、硬实、滑爽、筋道。这样的
面条，筷子一挑，便会滑落。定要用筷子夹
住一根，送进嘴边，然后一吮，便哧溜进去
了。这样的面条，更非高汤不可。

沪上闻名的德兴馆还在小东门时，它
的对面，隔着中山南路，有一家名叫十六
铺点心店，以吃面为主。店里的服务员一
手能端三四碗面条来回行走，脚步轻快稳
健，还抑扬顿挫地朝着厨房里吆喝道，“辣
酱面一个，烂面，宽汤”、“双菇面一个，硬
面、过桥”。厨房里会传出勺子敲铁锅
的“当”一声，作为应答。这家店的菜汤
面，碗特别大，直径起码约有六
七寸，碗里清白的汤，汪洋一片。
汤里粗圆的面

条，龙蛇盘踞一般。面
上的菜心，垒成碧绿一
坨。它的价格只比阳春面稍
稍多出几分钱，比其他浇头面
便宜许多。比菜汤面清爽，比阳春
面丰富，滋味又绝不输于其他的浇头
面。我常去这家店，每次必吃菜汤面。
“无味调和、本味调和”，是烹饪的高

境界。菜汤面，属于高境界的面。
阳春面基本绝迹，菜汤面也难觅踪

影，大多放肉丝，称之为肉丝菜汤面，大约
这样价格能卖得高一点。菜虽是青菜，但
菜梗、菜叶、菜心混在一起，还要加葱
花，乱七八糟一大碗。这样的
菜汤面，既没有烂糊面
的朴实，又失去了阳
春面的
清 雅 。
奈何？

黄桥烧饼

自制美味酱牛肉
文 ! 胡万里

文 ! 刘艳梅

! ! ! !虾仁清洗不当会造成浪费，
如果将剥好的虾仁放入一些干淀

粉，轻轻揉搓，用清水洗净沥
干，再放些淀粉揉搓，再洗
净，如此反复三次，洗
好的虾仁会洁白如
玉，而且富有弹
性，不易破碎。
文 + 百名

巧洗带鱼

巧洗虾仁

家庭菜谱

地方风味
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油豆腐炒黄豆芽

黄豆芽去根须洗净，油豆腐焯
水后洗净切丝，一起入热油锅煸透，
加生抽、白糖、清水焖熟，加味精起
锅装盆。

银杏百合炒苦瓜

银杏煮熟剥壳去衣，百合剥瓣
洗净焯水，苦瓜去瓤和籽洗净斜切批
成薄片焯水。银杏、百合、苦瓜一起入
热油锅煸透，加盐、味精调味即成。

黄瓜番茄鸭蛋

黄瓜洗净切柳叶片，番茄去皮
和籽撕成片，鸭蛋加黄酒打散，葱花
入热油锅爆香，倒入鸭蛋炒凝成块
盛起。锅中再放些油烧热，下黄瓜
片、番茄片煸炒，再放入鸭蛋，烹黄
酒，加少许清水，加盐、味精调味后
勾芡，炒匀，起锅装盘。

海蜇金瓜丝

海蜇皮浸洗净切丝，用冷开水
浸泡后挤干。崇明金瓜洗净，对半切
开，蒸 $&分钟，刮出瓜丝，与海蜇丝
一起加盐、味精。麻油烧热，下葱花
煸香，倒入海蜇瓜丝内拌匀装盘。

白扁豆炒黄瓜

崇明新鲜白扁豆粒入沸水锅煮
熟，甜酱瓜洗净切丁，与白扁豆一起
入热油锅煸透，加白糖、味精，淋麻
油起锅装盆。

丝瓜百合炒黑鱼片

黑鱼中段拆骨去皮取净肉，批
成片，用清水冲洗沥干，上蛋清浆。
百合剥瓣洗净焯水，本地丝瓜刨皮
洗净切滚刀小块，入沸水锅加油焯
水，水发黑木耳撕皮洗净焯水。鱼片
入五成热油锅滑油。丝瓜块、百合
瓣、木耳片也过油，锅中油倒去，加
鲜汤、盐、少许白糖烧滚，放入鱼片、
丝瓜、木耳、百合再烧滚，加味精，勾
芡，淋熟油起锅装盆。

蚬肉炒蕹菜段

河蚬浸养洗净，入沸水锅烫焯
至壳张，剥壳取肉洗净。青梗蕹菜去
嫩段洗净切丁，甜红椒少许切丁。葱
姜末入热油锅爆香，放入蚬肉、菜梗
丁、红椒丁煸炒，烹黄酒，加盐、味
精、黄酒，勾芡，淋麻油起锅装盘。

红豆鲤鱼汤

鲤鱼刮鳞去鳃除内脏洗净，两
面背部各切两刀。赤豆拣洗干净入高
压锅，锅内加清水压酥。鲤鱼入热油锅
加葱姜两面煎黄，滗出余油，烹黄酒，
放入赤豆汤再烧滚，焖煮半小时，加
盐、味精、胡椒粉调味盛入汤碗。

解暑去湿杂粮粥

鲜荷叶（或干荷叶，中药房有
售）洗净煎块入锅，加清水烧滚煮成
汁，去渣留汁。小米、玉米碎、薏米
仁、黄豆、赤豆、黑豆、绿豆、枸杞分
别洗净入锅，加荷叶汁烧滚，熬
至稠浓，加冰糖，冷透后使用
（糖尿病人可不放糖）。

! ! ! ! 初二那
年，父亲从黄

海农场新荡调到
大有。我每周末从新
荡到大有新家，都会

吃到金黄酥脆、咸鲜柔
润、美味无比的黄桥烧饼。

长的是干脆清香的咸烧饼，圆
的是甜酥脆美的甜烧饼，是那时

吃过的最美的烧饼。
一层层地烧饼酥脆无比，每次吃时，

我都会一边吃，一边用手等着从嘴边漏
下的一片片薄如纸片的饼屑，还有那香
喷喷的白芝麻，不舍得浪费一丝一毫。

那时，父亲单位刚从下面
水利部门抽调来很多人员。一
时间，家属工作大多无着落，
有些人就不安心工作。于
是单位领导把位于大
有街的一处空着
的门口房腾出
来，让这些

家属开间黄桥烧饼店。一群跳出农门的
妇女，再也不用日晒雨淋，因此干劲十
足。打扫卫生的，收拾柜台的，不用人安
排都抢着干。都说和地里活相比，真是
一天上，一地下。

每天天还没亮，师傅就带领一帮妇
女忙开了。揉面的揉面，调馅的调馅。取
适量面粉，用猪油和成油酥，再取适量
面粉，加入猪油、白糖，用凉水和成面
团，再加入清水扎成稍软的面团，反复
摔打后醒发片刻。取一个卷坯，用擀面
杖擀至圆形，包入馅料收口捏紧。馅和
酥分别用猪油和花生油拌面粉擦酥，因
此特别鲜香，那个年代，生活条件不太
好，平时人们很少吃到猪油。

经过烤箱烤制的黄桥烧饼，酥脆焦
黄，外形饱满，色泽如蟹壳，香味扑鼻。
浓郁的香味一下吸引来很多的客人，对
于吃惯了煤炉烤制煎饼的农场人来说，
什么时候见过烤箱烤出来的烧饼？人们
争相购买着诱人的黄桥烧饼，感叹自己
不出家门也可以品尝到风味小吃。

有位老师一边吃着烧饼，一边侃侃
而谈，我们真有口福。当年陈毅、粟裕
等直接指挥下的黄桥战役打响
后，黄桥镇 $)农磨坊，,&只
烧饼炉，日夜赶做烧饼。
镇外战火纷飞，镇内
炉火通红，当地群
众冒着敌人的
炮火把烧饼

送到前线阵
地，谱写了一曲
军爱民、民拥军的
壮丽凯歌。
还有，黄桥何氏是名

门望族，自明代成化 $,年
至万历 '% 年的 $)& 多年间，
曾有过一门“四进士十举人”的辉
煌。清朝道光年间的何萱，虽说只是个岁
贡，但著述颇丰，其《韵史》!&卷现存北
京图书馆。这位老夫子不只结交了龚自
珍、李兆洛等硕学大儒，与烧饼师傅们也
颇多往来，常与他们切磋烧饼制作工艺。
据说，韭菜烧饼、萝卜丝烧饼、蟹黄烧饼
就是这位老夫子根据不同季节
制作不同美食而出的妙招。

人们一边津津有味地品尝
美味烧饼，一边听着一
段段精彩的故事，为自
己的口福和耳福喝
彩，而黄海农场的
黄桥烧饼店也
更加红火。


