
药膳房

芹菜木耳瑶柱粥

大米洗净后，用清水浸泡；鸡胸肉切丝，
加油、盐、酒腌制；木耳泡发切丝，芹菜切成
碎末，姜去皮切成细丝，瑶柱泡发；砂锅中倒
入清水、大米、瑶柱、花生仁，大火煮开后，改
成小火煮 !"分钟，待粥变得粘稠后，放入
鸡肉、木耳、姜丝，大火烧开约 #$分钟，最
后放入芹菜末烧开，加盐、麻油调味即可。

菠菜冬菇牛肉粥

大米洗净后，用清水浸泡；牛肉切丝，
加酱油、油、盐、酒腌制；冬菇泡发，菠菜切
成碎末，姜去皮切成细丝；砂锅中倒入清水、
大米，大火煮开后，改成小火煮 !%分钟，待
粥变得粘稠后，放入牛肉、冬菇、姜丝，大火
烧开约 &%分钟，最后放入菠菜末烧开，加
盐、麻油调味即可。

菜心鱼片粥

大米洗净后，用清水浸泡；姜去皮切成
细丝；石斑鱼肉切片，加姜丝、酱油、油、盐、
酒腌制；菜心洗净，切成碎粒；砂锅中倒入清
水、大米、花生仁，大火煮开后，改成小火煮
!%分钟，待粥变得粘稠后，放入菜心、鱼片，
大火烧开约 $分钟，加盐、麻油调味即可。

白菜花胶粥

大米洗净后，用清水浸泡；姜去皮切成
细丝，白菜心洗净切成段；鱿鱼泡软切丝；
花胶泡发切成段，下酒略腌；砂锅中倒入清
水、大米、花生仁、花胶，大火煮开后，改成
中小火煮 !%分钟，待粥变得粘稠后，放入
姜丝、鱿鱼大火烧开约 $分钟，加白菜大火
烧开，加酱油、油、盐调味即可。

娃娃菜火腿虾仁粥

将大米洗净后，用清水浸泡；姜去皮切
成细丝；火腿泡软切片，与虾仁一起加姜丝、
酱油、油、盐、酒腌制；娃娃菜洗净切碎；砂锅中
倒入清水、大米、火腿，大火煮开后，改成小火煮
!%分钟，待粥变得粘稠后，放入娃娃菜、虾仁，
大火烧开约 $分钟，加盐、麻油调味即可。

! ! ! !此菜的制作不难，就面筋包来说，
几乎所有的菜市场与南货店里均有出
售。它仅有台球、鸭蛋大小，金黄、浑
圆、酥脆、中空。面筋包的吃法虽是多
种多样，揣入肉泥，摇身一变，提升了
品位。
此菜的主料均以猪肉为主。至于

肉泥，所有的肉案均可加工，不仅是免
费的，肉泥的粗细随意，另外还赠送老
葱、生姜。现如今是买方市场，这些摊
主头脑清醒，能够紧跟形势，及时转变
观念，真正做到为人民服务。买肉、绞
肉之际，他们不仅满脸绽笑，言语还极
度和蔼。肉泥绞好后，回到家中，您只
需加入所需的调料，搅拌均匀便可。如
果您不怕麻烦，还要口味更好，肉泥
自己加工也行。那就在家里斩斩剁
剁，让左邻右舍分享您演奏的美食交
响曲，让他们在羡慕中流淌着长长的
垂涎吧。
制作之际，将面筋包用筷子戳一

个小洞，蚕豆大小，将肉泥塞入，填满
为算。随后将成品逐一整齐地码
放锅中。此时还要加放各种调
料，什么白糖、酱油、味
精、料酒诸等调料，
根据自己的口

味，多少随意。加水漫过食材后，便用
激情四射的大火烧开，随后转入有条
不紊的中火慢炖。期待之际，屋里弥漫
着浓浓的肉香与面香。这香能把一些
好吃而借故串门的邻居招来。菜肴装
盘后，如果您的心情好，又有审美的情
趣，不妨再用几棵焯过水的菜心围边。
青枝绿叶的，生气勃勃的，那简直就是
锦上添花之美。嗨，就等着点赞了。
烹制此菜虽有一定之规，但随机

性很大，根据您的喜好，可在锅中添放
几个百叶卷，亦可放几只香菇，几朵木
耳，或是几块茭白，几片莴笋，任凭喜
欢，千万不要拘泥。老百姓做菜要的就
是“无腔短笛信口吹”。其原则突出主
料，不改味就行。

此菜虽不是菜名花哨的名
菜、大菜，却是货真价实、朴实
无华的硬菜。品评此菜，
面筋包柔软糯韧，
很耐咀嚼，肉圆
则大块满口，
痛快过瘾。

! ! ! !花椒油是一种常用的调味油类，主要用
于需要突出麻味和香味的菜肴中，能起到增
强风味的作用。尤其是夏季，花椒油更是制
作家常凉菜的好帮手，是凉菜的最佳拍档。

简单做法：取当年的新鲜花椒粒'味道
很重的那种(，放在热油锅里炸，喜欢吃偏麻
口味的只要花椒颜色稍稍变深就可以了。不
喜欢吃麻味的，花椒粒要多炸一会儿，直至
颜色变黑就不会麻嘴了，味道很香。

珊瑚花椒油
新鲜珊瑚椒 $""克、色拉油 &"""克。将

新鲜珊瑚椒清洗干净，沥干水分备用)准备一
个大锅，擦干锅内的水分)将色拉油倒进大锅
内，放入沥干的新鲜珊瑚椒)将火开成中火，
将油烧沸后转成小火)继续熬 !"分钟，直到
将新鲜珊瑚椒的香味煮出来。

川椒花椒油
川花椒 &$"克、生姜 $"克、大蒜 $"克、

葱白 &""克、八角 $克、色拉油 &$""克。生
姜去皮拍破)大蒜切成指甲片)葱白拍破。炒
锅置火上，放入色拉油烧至五六成热，投入

生姜、大蒜、葱白
炸香，再下入花椒、
八角炒出味，锅离火，
晾凉后打去料渣，将油装
入容器内，即可随时取用。

辣椒花椒油
取一锅，不妨大些，要有盖子。放

植物油，边加热边把干红辣椒大量，掰
开，放入。至油大热，辣椒微糊，撒入辣椒
碎大量，花椒一把'四川汉源花椒最好*，迅速
将锅从火上移开。右手持锅盖，左手端 $"+,

左右一小碗凉水。将水倒入油锅，盖紧锅盖。
此时会有剧烈反应发生。待锅凉装瓶密封。

芝麻花椒油
将辣椒面 !两，加炒熟的芝麻 &

两，另外还可以加炒熟的黄豆 &两
-粉碎*加在一起，放在碗中，将油
在火上加到八成热，用勺子将
热油倒入碗中，边倒边搅
拌，做多少自己定，油可
多放自然油就红了。

! ! ! !不少人煮粥时喜欢加碱! 其原因在于

碱有一种特殊作用"""能够提高大部分蛋

白质与水的亲和能力# 这样!粮食中的蛋白

质就比较容易吸水溶入汤中! 淀粉微粒也

更容易散开!口感也就比较黏稠# 然而!加

碱之后!大部分维生素!如维生素 !$

维生素 "#$维生素 "$$叶酸等维

生素容易遭到破坏#尤其在

碱性条件下加热!损

失就更为惨重#

文 % 郭旭光
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花椒油的
多种做法
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煮粥加碱不可取

! ! ! !小南瓜去皮切开，挖去瓤
和籽洗净切块，枸杞子洗净（不
要用水浸泡）。精制油烧热，下
花椒粒炸至发黑起香，去椒。下
葱花煸香，再放入南瓜块炒透，
加鲜汤烧滚，下枸杞子和盐，小
火焖至南瓜酥烂，加味精，淋麻
油炒匀起锅装盆。
这道菜枸杞鲜红，南瓜金

黄，香甜粉糯。对糖尿病人、肥
胖病人、心血管病人来说，确为
健康美味佳肴。 文 % 茅伯铭

本版选图! 晓夫

枸杞南瓜

食神会

圆台面

! ! ! !我喜欢观看中央台《远方的家》的节目，在
浏览那欢乐的异域风情的同时，最感兴趣的便
是看那各地的风味小吃，那出镬时的热气腾腾，
食品的琳琅满目，估计定然是香味扑鼻了。
稍一回忆，其实这情景我们那儿也曾有过，

在我童年时，最喜欢长辈带我到观前的“玄妙
观”去（那是只较大的道观）。在炉台下的广场上
有着各式各样的小吃，有些小吃还做出了名。譬如
那豆浆摊，他卖的是甜咸两种味道的豆浆，甜的自
然是加糖，而咸的则大有讲究，它分三种：最高档次
是硬油渣，其次则是软油渣，最差的档次是浆里加
剪短了的油条。
硬油渣是猪的板油熬的油渣，软油渣是猪

的下脚油熬油后的渣，油条则是在捣浆糊。而硬
油渣是十分正宗的，我见过摊主是拿一个像豆
饼那样的油渣饼在一块块地掰它下来，前面的

担上是各类巧装饰的调味品，有雪白的味精、碧
绿的青头（蒜或葱末），红的辣椒油，榨菜末、虾
皮、酱油等。
摊主为顾客盛豆浆时，则先在前摊上各样

调味品抓一些：榨菜末、虾皮、青头、小调羹舀些
味精、拉开抽屉抓十余块硬油渣入碗里，然后舀
一调羹酱油，最后是掀起后摊桶盖舀一铜勺豆
浆在碗里，此时你便可看到那碗里的豆浆在微
波翻腾着，待一会儿，一碗油渣豆浆便好了。那
液体一遇上咸味瞬间变成了半凝聚状态。而那
硬油渣打经此一泡，“原态毕露”，它有些软有些
儿硬且脆，硬中带硬香，还能吃出些肉纤维。有
着些儿油渣的肥腴。加上那喷腾而起的蒜香，那
时舌尖上的享受就很难描绘的了。

直到现在我还在怀念这硬油渣豆浆呢，可
惜已无处可尝的了。
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