
! ! ! !我一直在心里说，这冲菜，是一道
“冲”香春天的菜。

在贵州，冲菜是用一种叫腊菜的菜薹
炮制的。一阵春风轻抚，几场春雨滋润，腊
菜还了魂似的，先是探索着冒芽，继是
蓬勃着抽薹，待薹尖上结出鱼子似的
花苞时，就可以掐下来做冲菜了。!"

厘米左右长的嫩菜薹，亭亭玉立，
青翠可人，令人注目。

炮制冲菜异常简单。进
厨房后，先将菜薹洗净，然
后在开水中焯一下捞
出，置放在盆内，用
大碗或盘子倒扣

在上面，几十分钟后就可取出食用了。揭
开倒扣着的碗或盘，立时就有一股类似芥
末的味道冲着你鼻子而来，直“冲”得你眼
泪快要流出来，“冲菜”因此而得名。这时
的冲菜，青青悠悠，夺人眼球，虽“冲”劲较
小，但辣味较大；若用碗或盘扣上四五个
小时候，“冲”劲大了，可辣味全无，且“绿”
意大减，成黄褐色了。于我而言，喜欢的还
是前者，总觉得这“色、香、味”中的第一个

要素是不能短了的，因此在饭店，我总是
要求要现焯的。

冲菜可凉拌，将冲菜寸断，就山葱、
辣椒面做成蘸水吃，蘸水中有水豆豉更
佳。酒喝多了，它可以醒酒，吃着吃着这
沉重的头似乎就能清爽许多。若炒
食，则将冲菜切碎，干红辣椒横断成
一厘米左右的颗粒，下锅在油中
炼熟，加入蒜片，倒进冲菜翻炒
几下，放盐等佐料后即可起
锅了。这道既“冲”且辣的
家常菜超级下饭，整个
春天，它都是我们家
餐桌上的常客。
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! ! ! !长鱼又叫黄鳝，是生活在水底，喜欢洞
居的鱼类。
长鱼几乎适宜所有的烹调方法，煎、炒、

汆、焖，江苏淮安的大厨，能做出整桌的长鱼宴，
共有 #"$道美味。真是洋洋大观，叹为观止。

就长鱼菜肴来说，居家制作，以炒制与汆
汤居多。就我们家来说，要吃长鱼，首选蝴蝶
片。如此选择，自有道理。用来做蝴蝶片的长
鱼，在菜市场都是现买现卖，当场活杀，故
新鲜放心。不像长鱼丝，大都是事先加工好
的，新鲜与否就要打问号了。那些长鱼丝
虽整齐地摆放着，商贩们还要不时地洒
水，一是保鲜，二是增加分量。

买回的长鱼，均已去骨去除内
脏，只需洗净，斩头去尾，将其片成一
指半宽的鱼片。此时下刀的角度约
呈 %&度，这样切成的鱼片才好
看，才有蝴蝶片的意思，才有
翩翩起舞的意味。在诸多长
鱼菜肴的菜名来说，最具
文化和诗意的，当数
蝴蝶片。

鱼片加工好了，适当调味腌制，便可下
锅温油滑炒，待鱼片八成熟时盛起，其后锅内留
点油，放入蒜片、葱花、姜末稍煸，随即投放料
酒、精盐、味精、白糖、酱油、水淀粉，再将鱼片倒
入锅中复炒，起锅之际，淋香油，撒胡椒粉，立马
便可装盘。这道菜胡椒粉是必不可少的，它不仅
有去腥调味作用，更有增香开胃的奇效。少了胡
椒粉，菜肴便无余味。此菜形象美观，雅致可爱，
鱼片鲜嫩滑爽，鲜香开胃。佐酒下饭，妙不可言。

蝴蝶片是上得台面的菜肴，无论是高档
的酒宴，还是百姓的餐桌，都有其一席之
地。通常来说，酒店的蝴蝶片，容易走向
两个极端：一是固守传统，通常此菜就
主料外加几样调料，几乎没有任何辅
料，价格昂贵不说，菜品还显得油腻
单一；二是喧宾夺主，也就是辅料多于
主料。好些酒店每当菜肴上桌之际，才
在菜肴的表层点缀些蝴蝶片。店家考
虑的是成本，做的是表面文章。

长期以来，笔者对美食的感性
认识较多，加之对美食的酷爱，美食
类的图书与电视节目看得又多，平日
居家又喜欢实践，故有着一定的体会与
感受。我做蝴蝶片，是有辅料的，根据季节
还有些变革。春日佐以笋片或是花菜，夏天配
点茭白或者苦瓜，秋来选用西芹要么是百合，

冬季则用洋葱再不就用莴笋。当然也可放点
香菇、木耳。无论是何时节，红辣椒是不可或缺
的，不仅是调味，也有跳色的作用。美食好看，
当然有锦上添花之妙。如此配菜，菜肴的内容
既丰富了，营养又全面均衡了。其实做菜跟写
诗作文一样，只要围绕中心，突出主题，则可
适度发挥。

蚕豆瓣炒鸡蛋

通常我都会选择在蚕豆刚上
市的时候，这时候的蚕豆特别嫩，
用来炒鸡蛋特别鲜美。将蚕豆剥
壳，成一粒粒的豆瓣，锅里放油，
将豆瓣倒入热锅中翻炒几下，看着
豆瓣由最初的生绿炒成熟绿，加入
打好的鸡蛋，炒至鸡蛋凝固成块
状，按自己的口味加入精盐、少许白
糖和少许料酒，再加入一个切碎了的
红菜椒，再翻炒两下便可以起锅。装盘
后的蚕豆瓣炒鸡蛋，红黄绿三色，可谓
色香味俱全，既可下饭也可佐酒。

蚕豆瓣烧苋菜

将剥好的蚕豆瓣与蒜头一起加入
油锅中稍炸一下，炸出香味来，这时候
的蚕豆瓣和大蒜头都微微泛着黄色，
然后在锅中加入少许的水（如果有高
汤更佳），煮开后倒入苋菜再煮开，小
火再略煮两三分钟，便可以起锅了。红
色的苋菜里翠绿色的蚕豆，颜色搭配
好不说，有汤有水有菜，就着下饭，饭
都跟着多吃上一些。

腊肉蒸蚕豆瓣

将蚕豆瓣平铺在盘子里，用调料
拌好，再在上面铺上一层腊肉，加上葱
结和姜片，因为腊肉中有肥有瘦，所以
蒸的时候不用再加油。然后将盘子放
在蒸锅里蒸，蒸开后再蒸上七八分钟
即可，如果喜欢肉烂一些或者蚕豆瓣烂
一些，可以再多蒸几分钟。这道菜的特
点是蚕豆瓣充分吸收腊肉的油和香味，
蚕豆吃起来酥软，腊肉吃起来也不油
腻，相得益彰。 倪剑

! ! ! !初夏时节! 红艳鲜亮的樱桃大量

上市" 下面为读者朋友介绍樱桃的几

种创意吃法"

冬菇樱桃

水发冬菇、鲜樱桃、豌豆苗，白糖、
姜汁各适量。冬菇、樱桃去杂洗净；豌
豆苗去杂和老茎，洗净切段；炒锅烧
热，下菜油烧至五成热时，放入冬菇煸
炒透，加入姜汁、料酒拌匀，再加酱油、
白糖、精盐、鲜汤烧沸后，改为小火煨
烧片刻，再把豌豆苗、味精加入锅中，
入味后用湿淀粉勾芡，然后放入樱桃，
淋上麻油，出锅装盘即可食用。

樱桃银耳汤

先将冰糖适量溶化，加入银耳 &"

克煮 '"分钟左右，然后加入樱桃 ("

克、桂花适量煮沸后即可。

樱桃龙眼羹

龙眼肉（或鲜龙眼）、枸杞子加水
适量，煮至充分膨胀后，放入鲜樱桃，
煮沸，加白糖调味服食。

樱桃酱

樱桃 '"""克，白砂糖、柠檬汁各适
量。樱桃洗净后，将每个樱桃切一小口，
剥去皮，去核；将果肉和砂糖一起放入
锅内，上旺火将其煮沸后转中火煮，撇
去浮沫涩汁，再煮；煮至黏稠时，加入柠
檬汁，略煮一下，去火，晾凉即可食用。
温馨提示：买樱桃时应选择连有

果蒂、色泽光艳、表皮饱满的，如果当
时吃不完，最好保存在零下 '!的冷
藏条件下。樱桃属浆果类，容易损坏，
所以一定要轻拿轻放。另外，樱桃虽
好，但也注意不要多吃。因为其中除
了含铁多以外，还含有一定量的氰
甙，若食用过多会引起铁中毒或氰化
物中毒。一旦吃多了樱桃发生不适，
可用甘蔗汁清热解毒。同时，樱桃性温
热，患热性病、虚热咳嗽者及糖尿病
患者忌食。 郭旭光
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文 ! 徐永清

! ! ! !鲜苦瓜 "#$克!荠菜 #$克!瘦猪肉

%$$克!酒"精盐"味精各适量#先将苦瓜

去瓤!切成小块$瘦猪肉洗净!切成薄

片$荠菜洗净切碎# 然后把瘦猪肉放入

锅中! 调入酒和精盐! 加水适量煮沸 #

分钟!再入苦瓜%荠菜同煮汤!放入

味精即成!每日 %次&

文 & 曹祈东

食神会 “冲”香春天的菜 文 & 赵宽宏

! ! ! !有的人下厨时不管做
哪种菜都会放味精等调

料，以为这样炒出来的菜会更
有味道。其实，味精不宜多吃，有

些菜根本不需要味精添味。
放醋的菜不能放味精：酸味明

显，醋加得比较多的菜肴不能加味精。
因为味精在酸性环境中不易溶解，而且
酸性越大，溶解度越低，鲜味效果越差。所
以糖醋里脊、醋熘白菜等酸味大的菜肴都
不能放味精。

拌凉菜不宜放味精：味精在温度为
$"!—'""!时才能充分发挥提鲜的作用。

而凉菜的温度偏低，味精难以发挥作用，甚
至还会直接黏附在原材料上，无味且扫兴。
如果做凉菜时非要放味精，宜用少量热水
把味精溶解后再拌入凉菜之中。

味精用咸不用甜：在适当的钠离子浓度
下，味精的鲜味才能更突出。所以，味精的鲜
味在咸味菜肴中才能有鲜美表现，但如果在
甜味菜中放入味精，不但不能增鲜，反而会抑
制甜鲜的本味，并产生一股异味。所以，鸡茸
玉米羹、香甜芋茸等菜肴中不能加味精。

调馅料不宜加味精：许多人在调饺子
馅、春卷馅时，都会放点味精，这样很不安
全。味精拌入馅料后，会一起经过蒸、煮、炸

等高温过程。但是，温度
只要超过 '""!，味精就会
发生变性。不但会失去鲜味，
还会形成有毒的焦谷氨酸钠，危
害人体健康。除了不能拌馅，在制
作热菜时，也是要在菜肴即将离火时
才能加入味精。

炒肉菜不用加味精：肉类中本来
就含有谷氨酸，与菜肴中的盐相遇加
热后，自然就会生成味精的主要成分———
谷氨酸钠。除了肉类，其他带鲜味的食物
也没必要加入味精，如鸡蛋、蘑菇、茭白、海
鲜等。 文 & 胡安仁

做这些菜不宜放味精
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! ! ! !我的三嫂很会做菜! 她做的小酥鸡特别好吃!

喜欢美食的我!便跟她学会了小酥鸡!其做法是"将白

条鸡去五脏洗干净后!去掉鸡头和鸡爪!然后剁成大约

"厘米见方的鸡块!放入大盘中加入适量的精盐#酱油#黄

酒#葱段#姜片和花椒!腌制 #小时左右!拣出葱段#姜片

和花椒!再打入一个鸡蛋!撒上适量面粉及淀粉!用手抓

匀!待锅里的油八成热后就放入鸡块!炸成七成熟后出

锅!再把拣出来的葱段#姜片和花椒一起放入大碗中!碗

内加上高出炸鸡块约 $指的水! 再稍加点酱油!上

锅蒸一个小时! 起锅后加上点味精或麻油!于

是香气扑鼻!老人#孩子都很喜欢吃的

外酥内嫩的小酥鸡便做

成了$ 文 % 孙凝淦
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