
蔬菜色拉

嫩莲藕刨皮洗净切片焯水，秋
葵洗净，煮 !分钟，苦瓜去瓤和籽切
片焯水，球形生菜用净水浸洗后切

丝，小番茄洗净对半切开，黄瓜洗净切
片。上述蔬菜一起加少许盐、味精、橄榄
油拌和装盘。
推荐理由：莲藕，黄瓜清热解毒，秋葵

健胃，苦瓜降糖，生菜、番茄抗癌。

糯米板栗蒸排骨

肉排剁洗净，加盐、味精、胡椒粉、白
糖、五香粉、老抽、黄酒拌匀。板栗去壳和
衣，糯米淘洗后浸泡 "小时，与排骨，板栗
一起加葱姜末、老抽、白糖、蚝油、精制油一
起拌匀，用洗净涂麻油的干荷叶（中药房有
售）包裹，放盆中，蒸 #小时，取出即成。

推荐理由：这是一道菜点合一的菜
肴。排骨，板栗有补肾强骨的租用，糯
米饭有补中益气的功效。蒸好的排骨鲜

嫩可口，栗子香甜，糯米饭软糯可口，二者
合一，相得益彰。

炝蓬蒿菜

鲜嫩蓬蒿菜拣洗干净，放入加了冰块
的净水中浸泡 $%分钟，取出沥干（此举是
为了让菜口感更佳爽脆）放盆中。锅中放
油烧热，下干红辣椒段、花椒粒炸香，再放
入蒜泥煸香，熄火，加米醋、生抽、白糖、鸡
精，调成味汁，倒在菜上，淋麻油即成。

推荐理由：蓬蒿清热养心，补脾助消
化，降血压，通便，色泽碧绿，口感爽脆，清
香，清肠，解油腻。对厌倦了浓油赤酱的城
市人而言，颇有几分“小清新”的味道。

土鸡蛋饼

土豆去皮切丝焯水，培根切成小片，
一起放入碗中，加葱花、盐、味精、黄酒，
磕入土鸡蛋，打散搅匀，倒入放油烧热
的平底不粘锅中，小火煎成 $ 只松软金
黄的蛋饼，取出，改刀成块，再按原形盛放
在盘中。
推荐理由：土鸡在自然环境中生长，

受人为因素干扰少，因此土鸡蛋的蛋黄

大，含卵磷脂更高，常食土
鸡蛋的煮蛋和煎蛋能使其优
点的口感完全发挥出来。

砂锅鱼头豆腐汤

花鲢鱼头刮鳞去鳃，从下巴处劈
开洗净，入热油锅两面煎黄，下葱段、姜片
煸香，烹黄酒，移入砂锅内，加水发香菇、
熟火腿片、清水烧滚，中火滚煮至汤色浓
白，再放入切小块焯水后的豆腐，再煮 $&

分钟，拣去葱姜，加盐、味精、胡椒粉，撒青
蒜段即成。
推荐理由：花鲢鱼头富含卵磷脂，胶

原蛋白，有暖胃益脑，去头眩，强筋骨之功
效，豆腐中含有易吸收的幼稚蛋白质和人
体必需的多种氨基酸和钙
质及卵磷脂，对大脑神
经系统有很好的
补益作用。这
道汤菜非常
适合长时期
从事电脑操
作的白领人
士食用。

家庭菜谱

地方风味

文 ! 王太生

上班族双休日“四菜一汤”
文 ! 茅伯铭

蟠龙菜
文 ! 张海伦

! ! ! !小鲜，小而鲜。小，指其形态，小而微，看似
不起眼，不登大雅之堂，却有大张力。鲜，是其
意境清新，滋味悠长。一个人笃定地坐在老柿
子树下'品味着新鲜食材的馈赠，悠闲而满足。

小鱼烧咸菜，小鲜。小鱼是刚起水的，水淋
淋的，或鲫鱼、鲹鱼，或小罗汉果、小鳑鲏、虎头
鲨、昂丝。小鱼烧咸菜，鱼的鲜味渗透到咸菜里
面去了，原本滋味单调的咸菜，也咸中有鲜，鲜
中有咸，味道层次变得丰富，咸菜不再是原来意
义上的咸菜。
蚬子豆腐汤，小鲜。蚬子出自河汊淤泥，色

微黄，虎皮斑纹状，盆中洗沥，哗哗有声，用开水
焯，致一一开口，剔其蚬肉，锅炒入汤，下豆腐，
撒胡椒粉，一个人的中午饭，有三菜一汤，白米
饭当然会泡蚬子豆腐汤。

麻虾炖蛋，小鲜。麻虾，长不大的虾，可做
麻虾酱。麻虾炖蛋，简便、快捷。一筷子入口，虾
鲜，蛋也鲜。
酱鲜豆搭泡饭，小鲜。晨起，口中滋味寡淡，

泡茶泡饭，有酱鲜豆佐餐，一口气可吃两碗。酱
鲜豆的鲜，来自植物内部，秋天的黄豆，置坛中
闷至发酵、上霉，摊在竹匾中晒干，可做酱鲜豆。
这些卑微而普通的小菜，它的鲜味在茶和饭中
得到淋漓演绎，朴素而生动的鲜啊。

水煮螺蛳，小鲜。吮吸螺蛳是烟火生活的
亲切吹奏，螺蛳一粒一粒地吮吸，其肉嫩鲜美。
杜甫在《赠卫八处士》里说，夜雨剪春韭，如果韭
菜炒螺蛳，那就是两个哑巴睡一头，刮刮叫。
毛蟹煮面酱，小鲜。毛蟹即小螃蟹。毛蟹与

大闸蟹相比，个头小，看着不起眼，也卖不了大
价钱，寻常百姓人家将小毛蟹洗净，身段一切为
二，沾姜末、葱花，面粉，入油锅翻炒，放酱油、
糖、水同煮，小毛蟹色红，面糊稠糯，蟹味入面酱
中，鲜味无与伦比。
青鲲炖萝卜，小鲜。提一竹篮到菜市上买半

条青鲲，鱼嫌大，卖鱼人将鱼切下来卖，鱼头或
鱼尾。买半条青鲲，再秤一斤小白萝卜，沸水焯
过，合鱼煮，撒上碧绿蒜花。这时候，鱼倒不重
要，专心吃萝卜，鱼鲜渗透到萝卜里。

小鲜有小安静。不会想着大酒店里麻辣鲜
香，肥红瘦绿，杯盘狼藉，也听不到觥筹交错，众声
喧哗。一个人的餐桌，没有主次之分，独自而饮。
小鲜有小乐。他从忙里偷闲的生活中，提炼

出一份独自悠闲的鲜境，一个人哼几句，沙哑的
声音随风飘散。他的这种小快乐，无从言语，一
个人沉浸，不孤独，也不需要与别人分享。
小鲜有小满足。安静的傍晚，风凉如水，搬

一小凳，坐板桌前，陶陶而乐。彼时彼境，某个人
的小乐，有时会感染身旁的人。
个体的!小鲜!，有无法言传的美妙。汪曾祺

谈到咸菜茨菇汤，说咸菜腌了四五天的新咸菜
很好吃，不咸，细、嫩、脆、甜，难可比拟；蚬子炒
韭菜鲜很下饭，“这种东西非常便宜，为小户人
家的恩物”；野鸭烧咸菜也是家常菜，里面的咸
菜尤其是佐粥的妙品……说这些时，似乎看到
老头儿眉飞色舞，沾沾自喜的眼神。
小鲜是一种心境和感觉，有小激动、小逍

遥、小欢娱、小温情。

小小小 鲜鲜鲜

! ! ! !前几日，出差到湖北钟祥，当地
同事热情招待，席间上了一盘色泽
鲜亮、状若游龙的菜肴。同事说，这
是钟祥名菜———“蟠龙菜”，以吃肉
不见肉著称，如今已是列入《中国菜
谱》的名肴。
“蟠龙菜”在当地又叫“卷切”。

要选用上好的瘦肉和鱼肉，分别剁
成肉茸。瘦肉茸加清水漂出血水，滗
水沥干。加入适量调料、淀粉、蛋清，
搅至粘稠肉糊状。鱼茸加盐和淀粉，
同样搅成粘糊状。再将二者合在一
起搅拌均匀，摊在事先已做好的鸡
蛋皮上，卷成圆卷上笼，沸水锅中蒸
半小时，取出晾凉备用。做这道菜，
重点技巧在搅鱼、肉茸上。搅肉茸
时，要同一方向边搅动边加清水，直
到搅成不干不稀的糊状。搅得太干，
蒸出的鱼肉卷就太硬，口感不够爽
滑有弹性；搅得太稀，蒸出的鱼肉卷
又太软，容易碎乱不成型，影响菜的
外形美观。
“蟠龙菜”最常见的是蒸。将鱼

肉卷切成三毫米的薄片，互相衔接
盘旋摆入盘中，再上笼旺火蒸 $%分
钟。同时炒锅上火，加入高汤、盐、味
精，少量熟猪油勾芡。鱼肉卷出笼
后，淋入芡汁，点缀即成。细品一口，
味道鲜美、爽滑可口、油而不腻。
“蟠龙菜”造型美观，色泽诱人，

老少皆宜，还能为节庆讨个好彩头。
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圆台面

买回来的面包一下吃不完!可在面

包袋中放进一根干净的芹菜保存!这

样恰好能调整包装袋内的湿度!使面

包保持新鲜并有好口感!这种方法

尤其适宜外出旅游时为面包

保鲜用" 文 !崔嵘
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保存面包放根芹菜


