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烤三文鱼

三文鱼排两面抹点料酒和
生抽!撒点黑胡椒腌一下。生抽加
糖调成烧汁!加水。把三文鱼排放
在平底锅里两面简单煎一下。淋
入调好的烧汁! 烧开后盖上锅盖
焖大概 "#分钟 $视鱼的厚度而
定%&最后几分钟敞开锅盖&让水分
稍微烧干。把鱼排转移到烤盘里
烤一下后&撒上白芝麻。

三文鱼排容易散& 所以不要
经常翻动&煎的时候翻一次即可。
焖的时候可以不用翻。

三文鱼豆腐汤

将三文鱼鱼尾肉切大块&用
三文鱼骨熬汤。将洋葱末、辣白
菜块放入汤中略煮& 加入韩国辣
酱调味&可适当加一点盐。最后放

入切好的三文鱼煮熟& 打入一个
鸡蛋&撒香葱末、熟芝麻即可。

三文鱼三角饭团

大米洗净沥干&放半小时后&

加水煮熟$要偏干一点%。放 "'分
钟后& 趁着温热时用木勺翻动米
饭&并混入少量寿司醋。三文鱼抹
上一层盐&包上锡纸&在烤箱里用
())!烤 "'分钟。用叉子取出鱼
肉并搅碎!备用。

干海带、胡萝卜煮熟、剁碎
备用。将三文鱼、海带、胡萝卜、
黑芝麻和米饭混合。将烤海苔剪
成 (厘米宽的带状。用手蘸水抓
取鸭蛋大小的饭团! 用力捏压成
紧密的球形!然后再塑成三角形!

外表抹一点点盐! 将海苔条仔细
地粘在三角形侧边! 接口向下置
于盘中。 文 ! 王展
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莴笋叶可减缓疼痛

! ! ! !当自己因不小心摔倒在地或者
碰到硬物而引起皮肤肿痛时，可
立即将一至多张新鲜干净的莴笋
叶子包扎在患处，能较有效地减
缓疼痛。 陈抗美

桃仁糖治头发早白及脱发

! ! ! !取桃仁 '))*")))克，用清水浸
泡 (*+天，去桃仁外皮，放入红糖适
量，加水煮成桃仁糖。每日早晚各吃
"次，每次食 ,*")粒，连吃 (*+个
月。可治头发早白及脱发。郭旭光

炖肉放苹果降血脂

! ! ! !炖肉时放个苹果不但苹果香味
可消除猪肉的异味，而且还能起到
降低胆固醇的作用。此外，苹果富含
钾盐，进入人体血液后，能将钠盐置
换出，并排到体外，从而降低高血
压，对动脉硬化、冠心病、脑血管病
有保护作用，可为心脑血管疾病患
者食用肉类时提供“保护伞”。苹果
熟吃时最好连皮一起食用。苹果皮
较果肉具有更强的抗氧化性，可辅
助降低血脂。 王展

佩兰泡茶治口臭

! ! ! !佩兰为芳香化湿类中药，其味辛，
性平，具有解暑化湿、辟秽和中之功
效。用单味佩兰治疗口臭，效果不错。

取佩兰叶 +)克，水煎服，或用
开水冲泡，代茶饮之。对因胃热引起
的口臭、口苦、苔腻等症久不能除
者，确有良效。如果在夏季饮用，还
能消暑。 郭旭光

蜂蜜绿茶治咽喉肿痛

! ! ! !茶和蜂蜜都有清润喉咙的功
效，当喉咙发炎时，可先泡一杯绿
茶，稍凉后，加入一些蜂蜜，慢慢喝
下去，可以消炎止痛。 连淑兰

! ! ! !“粉红雪白，洄美堪录，西施乳溢，水羊
胛熟”。这是明代文学家杨慎对长江鱼回鱼的
赞誉。诗人将鱼回鱼喻作嫩腴的羊前胛，皆因
鱼回鱼肥美鲜嫩之故。鱼回鱼背绯肚白，色淡娇
美，佐以嫩笋清炖，其汤似乳，稠浓粘唇，鲜
嫩不腻，胜羊胛之腴，历来被视为江鲜上品。
春暖花开时节，鱼回鱼大都洄游到长江中上
游一带产卵，这时的鱼回鱼体硕膘肥，也是尝
鱼回的最好时节。

鱼回鱼是长江鱼类资源中珍贵无鳞鱼，多
生活于长江底层，保持着与尘世隔绝的纯净，
以小型鱼虾和长江昆虫为食。而以鱼虾昆虫
等优质有机养分为食使其肉质细腻味美，鲜
嫩不腥，是一般无鳞鱼无法比拟。

鱼回鱼肉白如脂，久煮也不失其色，既可
整条烹制，亦可加工成块条片丁烹用。整条
烹饪最宜清蒸，与清蒸鲥鱼、刀鱼做法一样。
清美食家李渔中年移居金陵后，喜广交达官
贵人，在一绸商家宴中吃了清蒸鱼回鱼后，大
赞：鲥鱼刀鱼味美而刺多，河豚味鲜而有毒，
而鱼回鱼兼有河豚之味、鲥刀之鲜，无之缺陷，
可谓江鲜名品也。

鱼回鱼除鱼色美白和肉质
鲜嫩外，其吻部软肉更是有着
珍馐之誉，慈禧太后最爱食用。
春鱼回的吻部软肉十分发达，有
犴鼻之肥糯，猩唇之鲜嫩，用鲜菇
佐以清煮，汤浓稠，味鲜嫩，质滑润，
软嫩相彰，肥美可口，乃是水八珍之
一。鱼回鱼的鳔也特别肥厚，可鲜用，干制
后即为名贵的鱼回鱼肚，淮扬名菜“蟹黄烩鱼
肚”中的鱼肚，就是用鱼回鱼肚做成的。

鱼回鱼因无肌间刺，口感软，做法甚多，有
白汁、粉裹、清氽、蒸炖、软烩等。曾在上海吃
过清氽做法，春鱼回主料，配以笋尖，文火清氽
而成。乳白汤汁氤氲着鲜香，素雅清纯；
舀勺汤汁，一尝，鲜糯柔润；再舀勺
鱼肉笋片，软滑滑的，嫩酥酥的，
如豆腐脑，味蕾一下子密布
起来，真乃大快朵颐。

“粉红石首仍无
骨，雪白河豚不药人”。
春暖花开清明时，正是
鱼回鱼上市时。

! ! ! ! 自制一款蛋
糕并不是一件难事，甚
至不必专门为制作蛋糕而买
烤箱，只要用电压力锅就可以做
出美味可口的各式蛋糕。不妨一试。
原料：-个鸡蛋、一杯半面粉（购电压

力锅一般配有专用量杯）、色拉油适量、白
糖适量。

做法：".把鸡蛋壳敲破，把蛋黄和蛋清分
开，将蛋黄和蛋清分别倒入容器中盛放待用。(/在
蛋清内加入适量白糖，也可以放入适量冰糖粉。
蛋清用打蛋器搅拌，打成泡沫状。需要把蛋清搅拌
到倒过来也不会流出的状态。一般打 '分钟左右。需
要注意的是，在搅拌的过程中，手腕必须要往同一个
方向使力，切勿变换方向，忽左忽右。打好后用专用塑
料盆盛放。+/在蛋清中倒入一定比例的面粉和蛋黄，拌
匀备用。-/在电压力锅内放入适量色拉油，按下煮饭
键，加热 ""(分钟，以防止粘锅。'/倒入打好的原料，

盖上锅盖。检查电压力锅排气阀是否
处于密封的位置，同时检查煮饭功
能键是否处于亮灯状态。"(至
"+分钟后，香喷喷的蛋糕就新
鲜出炉了。

提示：这样做出来的
蛋糕没有任何食品添加
剂或其他化学成分，
在做蛋糕的过程
中可以充分享受自
己动手的乐趣。
文 ! 王永兰
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绿豆海带粥治湿疹

! ! ! !进入夏季，患湿疹者多了起来。
其症状是：开始在皮肤上出现红斑、
水肿，自觉灼热瘙痒，继而在红斑上
出现丘疹或小水疱，两三天后发展
成块状，有渗出，瘙痒加剧，令人难
以忍受。中医认为本病是先天禀赋
不耐（属于过敏体质）。
取绿豆 +)克，水发海带 ')克，

红糖适量，糯米适量。水煮绿豆、糯
米成粥，调入切碎的海带末，再煮 +

分钟掺加红糖即可服食。此粥有清
热利湿之功效，治疗湿疹效果良好。

郭旭光
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五花肉炒美人椒 文 ! 刘英

! ! ! ! 每 到 周
末，我们兄妹总

会拖家带口地回家，
吃母亲做的各色美食。其中，五花
肉炒美人椒是大家公认的下饭菜。

母亲说，这道菜看起来很简单，
但想做出撩人的美味来，需要把握
好火候，那是个度，还是那句老话，
过犹不及，讲究的就是恰到好处。

把刚买的新鲜五花肉切成片
状；把美人椒不管是鲜的还是干的，
切成斜段，不要把种子剔出来；把
葱切成葱段；准备好花生油、盐、
酱油（最好是老抽）、料酒、醋、
香油，备用。

在铁锅中倒入少许花
生油，待热锅后，改用中小
火，把五花肉片倒入。这
时，就需要耐心来煸
炒，先是看到肉片
蔫了，变了颜
色，继续翻炒，

你会发现肉片变得越来越干，慢慢
变为金黄色，不要以为此时火候已
到，要待肉片由金黄色变得发焦，此
道工序才算圆满，把肉片盛到盘子
里待用。
盛出肉片后，锅里还有些剩油，

把切好的美人椒倒入锅中。也需要干
煸，像肉片一样，煸到焦状，如果是鲜
美人椒，时间自然长些，因为有去水
的过程，而干美人椒时间相对短些。

眼看着美人椒发焦了，这时，
把盛出的肉片重新倒入锅中，改为
大火，并把准备好的葱段入锅，翻
炒均匀后，加些酱油、料酒、盐，进
一步炒均匀后，淋入些香油和醋，就
可准备出锅上盘。

瞅着餐桌上亮色十足的五花肉
炒美人椒，食欲顿时好像被摄了魂，
人也就不由自主地伸了筷子去。嫂
子频频咂嘴说：“肉片那叫干香，有
嚼头，有韧性又不柴；美人椒，那是
喜欢辣味人的天堂美味，辣，确实
是过瘾。如果用煎饼包了来吃，那
更是别有一番滋味在味蕾。”我
也附和道：“什么减肥瘦身的，
在五花肉炒美人椒面前，都
见鬼去吧。”母亲呵呵笑着
说：“你们都放开肚皮吃
吧，我做的这个菜，可
是好吃不增肥，还
能强身健体呢。”

三文鱼美味吃法
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