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去餐厅吃饭时，总觉得大厨做
的凉拌菜更好吃，在家却调不出那
个味儿。下面请专家来教您几招。

补钙麻酱汁 ! 做麻酱汁优先
选择纯芝麻酱，因为混合芝麻酱
常常会掺花生酱，口感不纯正。
搅麻酱时需慢慢往里加凉白开，
这样能把麻酱调得稀稠适度，还
可根据个人口味加点醋、盐、糖。
芝麻酱很适合拌水焯后的绿叶菜，
两者都含钙丰富，可谓强强联合。

酸甜糖醋汁 ! 酸甜可口的大
拌菜精髓就在糖醋汁，调好汁的
关键则是糖和醋的比例应为 1∶1，
再加适量盐，这样既能保证不甜
得发腻，也不酸得发涩。

开胃麻辣汁 ! 将花椒放在油
里用小火慢慢炸至褐色，注意油
温不能太高，否则花椒会被炸出
苦味，但可适当延长炸的时间，
让花椒的香麻味更多地溶到油中。

辣椒去籽切段，等油温稍降

后放入，待辣椒被炸至棕红色，
辣椒素慢慢溶于油中，关火放凉
即可。拌肉类凉菜时加入麻辣汁，
既好吃又开胃。一般来说，挑选
普通的花椒即可，没必要用麻味
更浓的麻椒。

杀菌蒜泥汁 ! 把大蒜捣成蒜
泥，放置 15~20分钟后，大蒜素就
会释放出来，不仅能杀菌还可提高
免疫力，预防肿瘤。加点凉白开搅
拌后便可做成蒜汁，拌白肉、黄瓜、
西兰花、荷兰豆、豇豆时淋上一点，
蒜香味儿立马就出来了。如果蒜泥
一次做得太多，可加点香油将其淹
没，封上保鲜膜常温下能放一周。

清香姜汁 ! 将姜切成末，加
入凉水搅匀即得姜汁。需要注意
的是，不能用热水来拌姜汁，以
免破坏姜的清香味。如果不喜欢
姜的口感，可用纱布过滤掉姜末，
用姜汁直接拌菜即可，比如姜汁
藕片。 "据人民网#

!"#$%

!"

!"!"

年
!#

月
$%

日 星期二
!"#$%&：#$#%&'()*+,-./

本版编辑$ 郑玉宇

莲藕在南北方都有分布 % 所做的菜式多样 % 一般炒

菜& 炖汤为主% 不过今天介绍一道蒸藕粉% 是很传统的家

常粤菜% 跟大家平常认知里的

藕粉不同% 实际是将莲藕搅打

成泥% 拌上蕃薯粉& 猪油% 再

用盐 & 虾米或腊肠调味蒸着

吃% 味道香浓! 软绵绵的% 细

腻顺滑的口感% 非常适合老人

和小朋友的牙口!

扫一扫右方的二维码% 让

我们一起看看如何蒸藕粉!

戚家军断粮食山芋

据传，太极芋泥源起于戚家军。
有一年中秋节前夕，戚家军大胜倭寇，
遂依山扎营，进行休整，并准备庆贺
胜利和欢度佳节。狡猾的倭寇却趁此
机会，重拾残兵败将，卷土重来，把
戚家军团团围住，企图困死戚家军。
没几日，戚家军便断粮了，为了生存，
只好挖野菜、剥树皮吃，野菜吃光了，
就挖野芋头吃。因为火候没有掌握好，
野芋头又生又硬，十分难吃。后来火
夫便以蒸代煮，这时野芋头变得粉绵
绵的，吃起来不仅纯香还容易下咽。
正是在野菜和野芋头的帮助下，戚家
军度过难关，击败倭寇。后来，蒸芋
头的吃法传到民间，经过不断改进，
老百姓创制出了太极芋泥。为纪念戚

家军，每到中秋节老百姓都要做一道
芋泥菜。

林则徐教训外国人

芋头历来是盘中佳肴。“太极芋
泥”更是闽菜传统甜食之一，福建人
常常会在年夜饭刚开始和接近尾声的
时候，吃一点芋泥，寓意“甜头甜
尾”。

据说，林则徐当年还用这种小吃
招待过外国商人。清道光十九年(1839
年)，林则徐作为钦差大臣来到广州禁
烟。英、德、美、俄等国的领事对林
则徐的到来极为不满。但出于外交礼
节，又不得不予以招待。他们联合准
备了西餐凉席———冰激凌“招待”林
则徐。当时中国没有冰激凌，更是不
知道怎么吃，外国领事企图让林则徐

在吃冰激凌时遭遇尴尬。殊不知，林
则徐是见过世面的官员，当冰激凌端
上来时，他并不急于吃，而是故意与
几位领事说话。当时有位特别喜欢吃
冰激凌的领事，迫不及待地拿起小勺
吃了起来。这不经意间的动作，却被
机敏的林则徐看在眼中，在众领事邀
请林则徐吃冰激凌时，林则徐就很熟
练地吃了起来。结果，这几个领事的
阴谋落空，觉得十分扫兴。

第二天，林则徐也设丰盛筵席
“回敬”这些领事先生。在几道凉菜过
后，给每位领事端上来一盘颜色淡灰、
光滑闪亮的菜，似两条鱼躺卧其中，
不冒热气，看起来像是一种凉菜。

林则徐向他们介绍说，这是福建
的一种特色小吃，闻名遐迩。领事们

一听都想大快朵颐，纷纷拿起汤匙舀
了一勺，急忙往嘴里送，谁都想第一
口吃到这样的美食。这时，一位外国
领事“哎哟”一声，嘴唇烫出了一圈
红红的“花边”，另一位领事也被烫得
张着嘴巴，说不出话来。各国的领事
在宴会上出尽了洋相。这时，林则徐
漫不经心地站起来说:“这道菜叫太极
芋泥，是中国阴阳学的代表作品，它
有两方面的含义：其一，它是一道热
菜，只有慢慢品尝，才会吃出甜美的
味道来。其二，它就像中国人一样，
捍卫国家主权的心永远都是火热的。

中国的一道特色小吃———太极芋
泥，教训了自大的外国领事，从此，
太极芋泥远近闻名。

清炒苦瓜

蒜头切成小块，放入油锅内爆香，倒入
苦瓜条，迅速翻炒，与此同时，加入适量的
盐和糖，适量的糖可以减少苦瓜的部分苦
味。约炒 1分钟后，加入味精，翻炒半分钟
后即可装盘。

买回食材，不少人
习惯稍微清理一下就下
锅炒，认为只要洗好了，
高温烹调的过程中也会
将残留的细菌或毒素分
解干净，不必过于担心。
其实，有些食物炒前最
好泡一泡。

猪肝泡水加点盐 !

肝脏是用来解毒和排泄
某些物质的器官，会积
累一些代谢产生的毒素，
必须彻底清洗。买回来
的新鲜猪肝可以用流水
冲洗 10分钟，切成片后
放在水中浸泡 30分钟，
反复换水至水清为止。
用淡盐水浸泡猪肝，能
有效地溶出残留其中的
代谢废物，彻底清除残
留的肝血和胆汁中的毒
素。

带鱼放在碱水里 !

带鱼的鱼鳞难剔，用清
水也很难洗净。烹饪前，
将带鱼放在食用碱水中
浸泡 30分钟，再用刷子
在清水下刷洗，可以轻
松地去掉鱼鳞。浸泡时
也可以加点盐和姜，既
能杀菌又能去除鱼腥。

腰花用醋可去腥 !

猪腰子，也就是猪肾，是用来处理尿液的
地方，难免有腥味。如果处理不好，做出
来的腰花会很腥。烹饪前可以将猪腰对半
切开，剔除白色筋膜，除去腥味的主要来
源，漂洗干净后放入加了白醋的清水，浸
泡 20分钟，猪腰发白膨胀后捞出冲洗干
净就可以烹饪了。

豆腐要用热水泡! 无论是磨成豆浆还
是做成豆腐，大豆脂肪的酶促氧化反应及
本身的气味成分，都会有一些豆腥味。拿
到豆腐之后先不要着急下锅，将其放在
80℃以上热水中浸泡 5~10分钟，使大豆
里的脂肪氧化酶失活，豆腥味可被去除一
大部分。如果在热水里加点盐，还能让豆
腐更有弹性、更嫩滑，烹饪过程中不易破
碎。 "据人民网#
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食材备齐# 西红柿洗

净$

$%

将西红柿切成小丁# 葱切葱

花# 姜切末$

&%

将鸡蛋磕入碗内 #

搅打均匀$

'%

将
(

张饺子皮摞在一

起# 先切成条# 再交叉切成小片#

抖散# 其余
(

张依样切好$

(%

锅加

油烧热# 下入葱姜爆香# 下入西红

柿丁翻炒至变软出水$

)%

加入适量

水烧开$

*%

下入面粒# 煮至飘起 $

+%

关小火# 淋入鸡蛋液# 待鸡蛋液

凝固# 开大火烧开# 关火# 加入盐

调味# 再淋入香油# 撒入少许白胡

椒粉# 搅拌均匀即可盛出"

小贴士$ 如果饺子皮比较软#

撒上少许面粉再叠在一起切# 防止

粘连# 西红柿要炒制变软出水# 汤

才有味道# 淋鸡蛋液时要关小火#

凝固后再烧开就可以了"

"据央视网美食#
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太极芋泥# 福州名吃# 以福建盛产的槟榔芋为原料# 加糖!

猪油蒸制而成" 此菜形色古朴大方# 犹如太极# 入口细腻软润#

香甜可口# 看似凉菜# 实却烫嘴# 别具一番风味"

这样吃藕很妙# 老人小孩最适合
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苦瓜是不少人家中的常见菜品" 然而苦瓜太苦# 很多人只能对其敬而远之"

苦瓜的营养价值很高# 含有丰富的维生素! 矿物质! 微量元素等# 还含有多种氨基

酸以及果胶等营养成分" 苦瓜富含膳食纤维和维生素
,

# 均相当于番茄的近
&

倍"

苦瓜还有很高的药用价值# 具有抗肿瘤! 降脂! 提高人体免疫力等功效" 中医认

为# 苦瓜有解邪热! 解劳乏! 清心明目的功效# 对中暑发热! 烦热口渴! 湿热痢疾等都

有防治作用"

苦瓜这么好# 如何才能去除苦味# 做出美味可口的菜肴呢% 记者在陈家阿姨那儿看

到了三种做法# 在此推荐给大家# 喜欢吃苦瓜的朋友们不妨试试"

苦瓜炒肉片

将苦瓜切条、五花肉切片、蒜头捣碎成蒜
末、泡少量黑木耳以备用。烧开水倒入苦瓜焯水
30秒，随即过凉水。在锅内放入少量的油，待
油热后把片状五花肉放进去翻炒，盛入盘子备
用。接着，在锅内放入蒜末炒黄，然后倒入苦
瓜。翻炒 20秒之后，倒入五花肉及黑木耳，再
加适量的盐、白糖和胡椒粉。接着再翻炒到熟，
炒熟之后就可以装盘了。苦瓜炒肉片这道菜有荤
有素，味道相当好。

冰镇苦瓜

用水果刨刀将苦瓜刨成片状，放入碗中，然
后在苦瓜片上铺上冰糖，可切一两个圣女果作为
配色菜品放在其中。待这一切做完，将此碗放入
冰箱速冻，半小时后取出，即可食用。冰镇苦瓜
操作简单，爽脆可口，好吃又败火。

!

通讯员崔兰娣 融媒体记者新然
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剩下的饺子皮如何利用)

一碗疙瘩汤做起来

调出美味凉拌汁
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自古东皋多节士，仅在明末清初，就有冒
襄、许直诸人，其中佘公华鲜为人知。近来周建
峰老师购藏佘公华墓石，经李夏荣老师精心拓
印，笔者获得一份拓片 《佘公华之墓志铭》。此
文由“同郡眷弟申维翰撰文，愚婿陈明柱书丹，
眷晚生许容篆盖”，内容极具地方史料价值，又
尽显佘公华节操，兹录如下：

处士生于明万历之庚戌 # 其卒也以顺治壬

辰" 姓佘氏# 讳日丽# 华之其字也" 行四# 初为

歙县人" 先世徙居如皋# 遂为如皋人" 岁甲申逆

闯寇燕京# 乙酉讨乱之师南下# 所过披靡# 独扬

城以闭拒屠" 如皋为扬属县地# 近场盐贩奸宄出

没# 叛者数数起# 劫良民# 贼县令" 处士去之水

乡# 乡告警# 辄在城市# 以故往往先几不与乱民

值" 处士袭先业# 家道饶裕" 其伯仲叔兄或入资

为郎 # 或由乡校贡入成均 " 惟处士不屑屑事章

句# 且绝意仕进" 其父毓奇公尝欲为纳粟补官#

辞不奉命" 盖其审时观变之智# 有以知天下方多

故 # 而不肯以其身为世用也 " 生平为行不使人

知# 世亦无有知之者" 性不喜近贵显# 而嫉恶若

仇# 自顾不谐于俗# 乃隐于酒# 酒剧歌呼# 旁若

无人" 闾巷宵人嫉处士之不便巳 &笔者注' 疑为

(己)* 也# 思中伤之" 处士始终以气节自持# 未

尝少委蛇也" 亡何以疾卒# 历年四十有三" 元配

顾氏 # 陕西清宁州州‰u顾公丹霞女 # 生子男一

瑸# 以郡庠生补国子学# 有文章名于时# 娶郭公

圣瑞女" 女一适邑文学陈明柱" 孙男一国霖# 聘

明经嘉穗冒公谷梁女" 孙女一适明经画初许公其

晋" 子邑文学许抡" 余与佘氏交三世矣" 瑸尝问
业于余" 余于康熙十四年再过如皋# 适瑸兹年八
月初一日举处士柩卜葬于治城南之新阡" 以余为

知处士者# 乃请铭# 遂为之铭" 铭曰' (幽宫之

中郁葱葱# 中山千日# 将无同式# 固而安昌# 厥

后于无穷")

近日，笔者在收集、整理家史资料，准备
续编通如 《包氏家谱》 的过程中，在清朝道光
癸巳年 （1833） 编纂的 《包氏宗谱》 上发现了
一幅北宋名臣范仲淹为包拯所编家谱所题的

“包氏谱牒，世传子孙”，深感弥足珍贵。该家
谱不仅载有包拯手书家训，还能存有范仲淹留
下的稀世墨宝，殊为不易，从中亦可见包青天
与范仲淹关系非同一般。

范仲淹还真与通如有缘呢。宋真宗天禧五
年 （1021），范仲淹到泰州任盐运使。他看到
泰州及通州 （今南通） 等地因唐代所建海堤年
久失修，每年海潮泛滥，往往庐舍漂流，人畜
丧亡，盐灶也多被冲毁，良田都变成了不宜耕
种的盐碱地。天圣二年(1024)，他征集兵夫四
万余人兴筑海堰。至天圣五年(1027)，前后历
时四载，终将捍海堰修成。堰长约 71公里，堰
基宽约 10米，高约 5米，顶宽 3米多。堰成
后受益显著，“来洪水不伤害盐业，挡潮水不
伤害庄稼”。外出逃荒的两千余民户回归家乡，
百姓得以安其生，农、灶两受其利。从明代以
后，人们即将从盐城阜宁至南通吕四的海堤统

称为“范公堤”。历经千年风雨波潮，后人踵继
前贤，续有增展，后来延成长 290多公里的海
堤。人们怀念范公的功德，明末如皋诗人冒愈
昌 （字伯麟） 有 《范公堤》 诗一首，载于清嘉
庆 《如皋县志·艺文》：“秦徒绝地脉，公能捍
海波。至今堤上草，犹似望相过。”

范仲淹与我们包家先祖———大包村一世祖
包拯的渊源更深。先祖包拯(999—1062)与范仲
淹(989—1052)同是宋仁宗时代的政治家，都先
后做到相当于副宰相的高级官职。两人在当时
的政治舞台上虽各自扮演着不同角色，但有着
密切的政治关系和私人交集。

包拯为官正直。范仲淹与包拯性格相似，
敢于在皇上面前犯颜直谏。范仲淹与包拯同朝
为官，志趣相投，惺惺相惜，友情深厚。包拯
编修家谱，范仲淹亲自为其题词，自然是情理
中之事。该墨宝的发现，对于研究范仲淹书法
艺术及其与包拯的关系，有着极为重要的参考
价值。范仲淹与包拯为官一任，造福一方，深
受人们爱戴，人们将会永远记住他们。
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2015年，书商送来一册 《定慧禅寺重塑佛像
的回顾》 和一张 《缘起造像》。前者为毛笔手稿，
“回顾人戴惟元”写于 2001年 4月。“戴惟元”
即“戴维元”，原如皋市委统战部民族宗教科科长。
后者为复印件，撰稿人为寿冶法师。寿冶法师，生
于清末，无锡人，俗姓袁，先后任上海普济寺住
持、五台山碧山寺方丈，在美国创建光明寺、美国
佛教研究会，成为名满海内的高僧，2001年于美
圆寂。 《定慧禅寺重塑佛像的回顾》 《缘起造像》
回溯了改革开放初期，如皋定慧寺佛像重塑的过
程、因缘。尽管 《千年古刹定慧寺》 （徐琛编著）
也有记述，但是不及 《定慧禅寺重塑佛像的回顾》
《缘起造像》 所述详实，所以依据两文将相关内容
整理如下，以飨读者。
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“文革”十年，古刹定慧寺惨遭厄运。如皋市
委党史办原主任李实秋老人告知，早年省里有一位
文博专家来如参观，考证定慧寺大雄宝殿为古木建
筑，省内鲜见，遂将定慧寺定为“省级文保单位”。
不料十载横祸，定慧寺历代佛像尽毁，佛堂挪作他
用，珍藏佛经字画，不是被送入纸厂，就是已流失
在外。“文革”结束，定慧寺真是百废待兴。
1983年11月，江苏省人民政府颁发宗教政策，如
皋定慧寺得以修复开放。同年夏，省政府下拨专款
11万元，用于启动重建定慧寺的工作。省委统战
部相关领导针对定慧寺重建工程提出要求：“庙要
像庙，僧要像僧。”1984年 4月，如皋县政府建立

“如皋县修复定慧寺领导组”，澍德法师参与活动。
重修定慧寺的首要任务自然是重塑佛像，为此

须要理清旧时定慧寺佛像的布局特点。据树德（澍
德）法师、性观长老回忆，主佛毗卢（释迦牟尼的
法身佛） 位于大殿中央，座南朝北，丈六金身，坐
在独梗莲花上。两旁有梵王、帝释诸多侍者，身后
千佛林立，背后是海岛观音。大小佛像，数量众
多，立足悬崖，星罗棋布地围绕着中间的观音菩
萨。大殿两侧前部分是 18迦兰 28祖，中后部分
是 18罗汉，上方又有 12缘觉。山门即天王殿，
正中是弥勒佛，笑迎四方香客；韦驮菩萨位于弥勒
背部，周围是四大金刚，以求风调雨顺：东方持国
天王，手掌无弦琴；西方广目天王，手搏无麟龙；
南方增长天王，手持无鞘剑；北方多闻天王，手提
无骨伞。藏经楼下有西方三圣，观音楼上供奉观音菩萨。整个佛像特点
有二：一是小而全，佛像法身不大，但是各种佛像都有；二是盖三家，
佛像雕塑工艺超群。据说佛像是僧人经年累月精雕细磨，方才成型，实
属不易。正信法师有说，当年一位德国电力专家 （天生港电厂工程师）
来寺参观，对于寺内佛像，惊叹不已，连连拍照。正信法师与戴惟元前
往南通天生港，但未联系上德国电力专家。
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