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TTTT 推荐美食

体检血脂偏高，医
生嘱咐减油减盐，山西
读者蒋鑫强开始尝试蒸
菜。金针菇牛肉卷蒸土
豆便是一道清爽少油、
鲜嫩可口的家常蒸菜。

土豆去皮切 1.5 厘
米厚片，铺在盘底；金针
菇去根洗净。牛肉切薄
片，用适量生抽、蚝油、
淀粉、少许油腌 15 分钟
锁水，再卷上金针菇，牙
签固定，摆在土豆上。
另取蒜末、少许糖和黑
胡椒调成料汁，淋在牛
肉上。水开后上锅，大
火蒸 15 分钟。出锅撒
上葱花，淋少许热油激
香即可。

营养点评：牛肉提
供优质蛋白和铁，脂肪
相对较低，能补气血、增
强体质；金针菇富含膳
食纤维，促进肠道蠕动，
有助控制胆固醇；土豆
供给碳水与钾，去皮后
热量更可控。全程清蒸
几乎不用油，比煎炒大
大降低油脂摄入。

本报记者 王冰莹

金针菇牛肉卷

蒸土豆

炝锅面：热气腾腾抚慰人心

读中学时，我两周才能回家
一趟，母亲每次都会为我做一碗
炝锅面，让平日里的清汤素面更
多了些许滋味。她先把铁锅烧
热，倒入半勺大豆油，等油“滋啦”
作响，放入葱花、蒜末，葱蒜的香
味被热油瞬间激发出来，弥漫了
整间厨房。母亲再将切碎的小半
颗白菜心倒进锅里，稍后又加入
一小坨豆芽粗细的肉丝，菜香、肉
香很快就冲出了厨房。而这只是
制作一碗炝锅面的前奏。

往锅里添上一瓢清水，盖上
锅盖，母亲就开始擀面条了。她
常说炝锅的面就得手擀，不然白
白糟蹋了这么好的汤水。待面条
煮至熟透，撒上调味料和香菜碎，
热气腾腾的炝锅面就可以上桌
了。“好啦，能喝啦！”等母亲一声
令下，早就拿着碗筷守在一旁的
我，赶紧盛了满满一碗。面条透
亮，白菜烂糊，汤汁浓郁，很快就
被我风卷残云般喝了个精光。

焦叶：炸出来的酥脆幸福

传统节日与美食元素向来紧
密交织，在我们老家，炸焦叶是过
年时不可或缺的“守岁小零食”。
一片片鼓满气泡、撒满芝麻的菱

形焦叶，色泽焦黄，口感酥脆，备
受孩子们青睐。

母亲制作焦叶所用的面，会
提前加入鸡蛋、糖、油以及适量的
盐、五香粉，醒发成团后再撒上几
遍芝麻，反复揉搓，确保芝麻均匀
分布在面团里。此时就可以擀成
面片，切成拇指见方的菱形薄片
了，这便是焦叶的雏形。

起锅烧油，待油温达到八九
成，母亲将满满一盖生焦叶下锅，
锅内随即“噼里啪啦”起来。不多
会儿，焦叶正式出锅，捞出控油装
盘，美妙的味道飘在空中，我顾不
得烫手，拿起一片就往嘴巴里塞。

儿时的我，内心满是童真的
小虚荣。吃得差不多了，我会把
焦叶装进衣兜里，兴冲冲地跑到
胡同口分给小玩伴们。母亲见
了，数落我邋里邋遢，把衣服弄得
满是油污，转身又端出一小盆焦
叶，“你们敞开了吃吧，不够了屋
里还有。”几个月前，我到西安出
差，定居于此的发小请我吃饭。
我对当地特色面食交口称赞，他
却叹了口气说：“再好吃也赶不上
婶子炸的焦叶啊，那是真香！一
晃都多少年啦……”

蒸饼：层层叠叠的温情

就形状来看，蒸饼与传统意

义上的饼差别很大，倒像是升级
版的花卷。

母亲擀出薄薄的一张面片，
再铺上荤素搭配的馅料。接下
来，要把面片卷起来，最终卷成了
一个长条状的面卷儿，只等上锅
一蒸，就能把美妙的滋味给激发
出来。灶膛里的火舔着锅底，漫
长的等待之后，蒸饼的香气开始
顺着锅盖的缝隙氤氲，先是若有
若无，渐渐地就浓郁起来。

等 到 母 亲 掀 起 锅 盖 ，热 气
“哗”地一下涌出来。母亲手持锅
铲，小心翼翼地将长长的蒸饼从
笼布上铲下来，再切割成大小相
当的方块，每一块都饱满圆润，像
一个个胖乎乎的小枕头。咬上一
口，首先感到的是面皮的劲道，紧
接着，蔬菜的清爽和肉的醇厚也
跟了上来，各种味道在嘴里融合
得恰到好处。

母 亲 擅 长 的 面 食 远 不 止 这
些，饺子、馄饨、葱油饼、韭菜盒
子……也是她的拿手好戏。它们
默默无声地陪伴着我的成长，不
动声色地传递着烟火人间的万般
滋味。细细想来，诚如有人所说：

“味道吃进胃里就成了乡愁，落到
笔上就成了风格，刻在心上就成
了一辈子都解不开的一个结。”

[山东·阳谷] 任蓉华

每到农历六月，老家的河水
就开始涨了，藏匿在溪石中的石
鱼，借着水势逆流而上，寻找新的
产卵地。石鱼的产卵周期不到半
个月，而这短暂的半个月，正是客
居外地游子回村品尝石鱼宴的好
时节。

石鱼是九江一带溪谷间的小
型硬骨鱼类，俗称庐山石鱼，因产
地或捕捞季节不同，又有春鱼、麦
鱼和绣花针等别名。我老家村子
西边有条太平河，其中一段一公里
长的河床水势平缓，河床上常年淤
积着上游冲刷下来的溪石，水深刚
没过膝盖，这正是石鱼天然的繁衍
栖息地，又因鱼背有墨色斑点，因
此村里人也管它叫麻鱼。

小时候梅雨季里，只要一阵
鞭炮声响起，村里人就开始找地

儿下笼捕鱼。我跟着大人们下
河，在水势平缓的河段码起溪石，
围成一道长长的石坝。竹笼得安
置在石鱼洄游的必经之路上，笼
口要一律顺着水流方向摆放；笼
身竹条的缝隙也有讲究，宽窄得
恰到好处——既要能捕到大鱼，
又要让小鱼能自由进出，以便为
石鱼继续繁衍后代留足空间。

第二天清晨，又一阵鞭炮声
响起，几十个人同时起笼收网。

石鱼蒸蛋是石鱼宴的一道名
菜。它的做法很简单：先用三个
土鸡蛋加小半瓢山泉水打散，撒
一点点细盐搅匀，再将烘干的石
鱼洗净倒入蛋花中搅拌，然后放
在柴火灶上用小火蒸上十来分钟
就能出锅。这时，蒸好的蛋羹滑
嫩可口，石鱼的鲜味全都焖进蛋

羹里，清鲜而不腻。除了这鲜香
的河鲜盛宴，夏日里的蔬果宴席
同样令人期待。翠绿的黄瓜切成
薄片，香醋凉拌，清爽开胃；通红
的番茄拌上白糖，口感中带着自
然的酸甜；当这些色泽诱人、形态
各异的瓜果蔬菜摆满一桌，就像
把整个夏日的田园风光都搬上了
餐桌，成为夏日石鱼宴美好的搭
配。

那时候，一家人聚在一起吃
石鱼宴时，家中长辈总念叨：石鱼
是河里生长的鲜味，吃溪里的水
藻长大，干净得很，多吃能长力
气，是太平河送给咱村里人的口
福。如今人到中年，我读懂了一席
石鱼宴藏着一家人之间朴素的温
情，更藏着大自然历久弥新的运
行规律。 [江西·九江] 邹玲

家乡石鱼宴

母亲的拿手好母亲的拿手好面

上周五本报刊发程
艳推荐的“豇豆角炒肉”
做法简单，美味下饭。
读者刘海楼来信表示，
此菜做法非常好，但烹
饪时间略短，豆角恐难
彻底熟透。

刘海楼建议最稳妥
的做法是：先将豇豆角
入沸水焯水，捞出控干
水分；另起锅将肉炒熟，
倒入豇豆角、加入调料
同炒，再加入少许热水，
加 盖 焖 至 豆 角 彻 底 熟
透，最后大火收汁即可
出锅，这样做既保留风
味又确保安全。同时也
提醒广大读者，豆角务
必 煮 熟 ，切 勿 贪 图 脆
嫩。

本报记者 王冰莹

豆角不熟易中毒

焯水焖透再出锅

WWWW 温馨提醒

母亲心灵手巧，炝锅面、炸焦叶、蒸饼子……从
她手下“鱼贯而出”的各色面食，朴实无华却又充满
了温情，洋溢着独属于家的味道。


