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美食厨房

猪肚味甘性微温，不仅富含钙磷铁等
元素，还含有脂肪、蛋白质、维生素，有
健脾开胃和滋补气血的食疗效果。而胡椒
既能提香，又能祛风散寒，增强食欲。

猪肚好吃不好洗，其实只要工夫到
位，不怕洗不干净。有五步速成法，省时
省力：1、将猪肚在水龙头下用流水两面
冲洗干净，剪掉多余油脂，再将猪肚翻
面，即内部朝外；2、放入盆内，加一大
勺盐均匀抓遍猪肚，腌5分钟；3、加入适
量的面粉并抓匀，静置5分钟；4、流水冲
洗干净，将猪肚放入锅内，加入少许清
水、姜片煮5分钟；5、取出煮好的猪肚将
其一端的白色物质清除干净即可。

为了增加鲜味，可加入干贝，另外再
加入一些玉米和萝卜，增加多重营养的同
时，也能让最后的砂锅看起来更饱满。

猪肚切丝，锅中加入适量清水、姜丝
和料酒，烧滚后下猪肚焯至半熟，捞出备
用。重起清水锅，下入姜片、葱结、干贝
和猪肚，煮开后淋入料酒。转中小火慢
炖，汤色炖浓后加入萝卜丝和玉米段。炖
好后，再加入盐和白胡椒粉调味，撒一把
葱花调色。

掀开锅盖的一刻，袅袅香雾，扑面而
来，锅内的食材依旧在热情洋溢地翻滚着，香气四溢，
朴朴素素，清清淡淡，可是还有什么比它更温暖呢？不
管是你的心，还是你的胃。

食品保鲜膜作为一种新型卫生用品，在家庭中的使用日益
普及。它在防止冰箱中各种菜肴串味、保持菜肴的新鲜度方面
有一定的作用，但是它对菜肴的营养究竟有无保护作用呢？有
关人员做了以下试验：将新鲜蔬菜，如西红柿、冬瓜、辣椒、黄
瓜、韭黄、莴苣等，按家庭普通方法洗、切后晾干，倒入油锅中炒
熟后分盛两碗。一碗加盖保鲜膜，另一碗则不盖保鲜膜，同时
放入冰箱。分别在6小时和24小时后取出，测定其维生素C
含量，检测结果很有意思。

刚出锅、未冷却的菜肴上加盖保鲜膜：不盖保鲜膜的菜中
维生素C的保存率为85％，而盖膜的为71％。看来，菜热时就
盖保鲜膜，不仅不能保持蔬菜中的维生素C，反而会增加其损
失。所以，不能在刚出锅的菜肴上立即盖膜。应等蔬菜完全冷
却以后，再盖保鲜膜，才能起到保护维生素C的作用。

冷却后的菜肴加盖保鲜膜：将在冰箱中放置6小时的加盖
保鲜膜和不加盖膜的蔬菜进行比较。如100克不盖保鲜膜的
西红柿，其维生素C的含量为19毫克，而加盖膜的为22毫克；
100克冬瓜含维生素C分别为25和30毫克；白萝卜不盖膜与
盖膜分别为25和27毫克。保鲜膜对青椒的保鲜作用更大。
每100克青椒不盖膜与盖膜分别含维生素C59和66毫克，相
当于多吃一个大桃子的维生素C。因此，在烹饪后对菜肴适时
加盖保鲜膜，可以有效保护营养成分。

超过一天，保鲜膜的功效因菜而异：当此实验延长到24小
时，其结果与6小时的又有所不同。这时，保鲜膜对维生素C
的保护作用不能一概而论，而是要因菜而异。譬如，100毫克
加盖保鲜膜的韭黄，其维生素C含量比不加盖的要多1.33毫
克，莴苣叶多1.92毫克，这些结果同6小时的结果相似。但有
些蔬菜却大相径庭，如100克刀豆盖膜贮存24小时后，维生素
C反而减少1.5毫克，萝卜减少3.4毫克。更有甚者，100克黄
瓜竟减少了3.8毫克，也就是说，一碗盖膜的黄瓜在冰箱中存
放一天一夜后，其维生素C的损失量相当于5个苹果的维生素C含量。

众所周知，维生素C是人体无法自身合成、必须从外界摄取的一类营
养素，其需要量之大，在各种维生素中名列榜首。蔬菜和水果是人体摄取
维生素C的重要来源，一日三餐蔬菜中的维生素C摄入对人体来讲，尤其
重要。因此，减少蔬菜中维生素C的损失，能有效地保证人体每天正常的
维生素C摄入。正确合理地使用保鲜膜，可达到事半功倍的作用。

牛排在餐桌上出现的频率越来越高，然
而，经常听到有人抱怨，自己煎出的牛排不如
餐馆的好吃。某名厨分享了一些经验。

选对部位。要想煎出好吃的牛排，食材选
择很重要，建议挑菲力、西冷、肋眼等部位。
其中，菲力是牛里脊，直译法语“filet”，意思
就是条状的肉，它的特点是瘦肉多、脂肪少；
西冷是牛外脊，其肉质细嫩油花遍布；肋眼是
牛肋脊，瘦肉与肥肉兼具。一般来说，好的牛
排花纹分明，肉质有弹性，脂肪分布均匀。此
外，建议选择1.5~2.5厘米厚的牛排，这个厚度
受热快而均匀，也方便煎好后切成小块。

做好预处理。多数牛排是冷冻状态，需要
提前8~10个小时将其从冷冻室放入冷藏室。
煎制前一小时从冰箱取出，用厨房纸巾吸干血
水，下锅前两面撒一些海盐和胡椒调味。

首选平底厚锅。煎牛排首选材质厚实的平
底锅。因为厚底锅在热度上的“续航”能力更
强，即使肉汁不停蒸发吸热，锅底也能维持相
对较久的高温，有利于牛排焦化外壳的形成。

充分热锅。如果平底锅没有充分预热，下
锅后溢出的肉汁会在牛排周围汇聚，那牛排就
相当于在“肉汤中闷煮”，煎烤时间会延长，
焦香风味也会打折扣。因此，充分热锅是煎牛
排最重要的一步。可以把手放在距锅15厘米左
右的地方，明显感到有热气就可以放肉了。

别着急翻面。牛排放入充分预热的平底锅
后，不要急着翻面。一般来说，2厘米厚的牛
排，1.5~2分钟就可以翻面了，3~6分钟能做到
七成熟。煎制过程中，可用扁铲试生熟，扁铲
轻轻按压牛肉，越柔软越生，越坚硬越熟。

静置一段时间再吃。牛排煎好后，不要急
着吃，醒一段时间再吃。因为，煎制过程中，
牛排内部的温度始终在升高，肌肉纤维处于持
续收缩挤压出肉汁的高压状态，如果这时切开
牛排，容易导致肉汁大量流失。

如何判断牛排几分熟呢？一分熟：内部呈
血红色，入口微凉，略微难以咀嚼；三分熟：
内部有少许粉红色，入口温热，中心柔、嫩、
顺滑；五分熟：内部完全呈粉红色，柔软度均
匀，肉汁丰富；七分熟：内部呈淡褐色，中心
有淡淡粉红，柔软度适中，稍具韧性；全熟：
内部全部呈褐色，口感较硬，但仍保留一定的
润滑感。家庭煎牛排，建议七分熟至全熟。
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秋天多吃这鱼

鲜美无刺，润肤补血

天一冷，大家就想吃热乎
乎的煲仔饭。揭开锅盖，热气

夹着香气汹涌而来，美妙的

“滋滋”声诱惑着味蕾……

秋冬季带鱼肥美，还有养
肝、补血、润肤的功效，扫一

扫右方的二维码，一起来看看

如何制作美味的砂锅带鱼饭。

寻找世界长寿乡如皋的长寿密码寻找世界长寿乡如皋的长寿密码

老炉烧饼

品味如皋人的日常，自然要从最
出名的早茶开始。懂得享受生活、养
生养心的如皋人，自然不会忽略了早
餐。除了“豪华版”的如皋早茶，街头
巷尾最简单的老炉烧饼搭配豆腐脑，
是如皋人最爱的早餐之一。

烧饼中含有人体必需的碳水化合
物、蛋白质、脂肪，而豆腐脑性质平和，
具有补虚润燥、清肺化痰的功效。二
者搭配在一起，虽然简单，却不失营养
价值。

老炉烧饼，以精面烫酵，加精盐做
馅，分别用素油、荤油做两种酥，再经
过擦酥、卷酥，包上大葱、荠菜、红糖等
馅，以薄糖稀涂饼面，撒上褪壳的白芝
麻，贴入烧饼炉，三五分钟后，香味四
溢。

烧饼刚刚烤出来时，口感最佳，一
定要趁热吃。咬上一口，酥嫩的饼皮
和葱香味散开，随后，内馅的鲜香也会
融化于舌尖。

一只老炉烧饼，搭配一碗豆腐脑，
就是一顿美味的早餐。如此简单爽
口，让人身心舒畅的美味，必然会将一
天的能量，都充得满满的！

蟹黄包

蟹黄包可以算得上是如皋最上档
次的早茶了，一款包子中的“爱马
仕”。剔蟹黄、蟹肉非常有讲究，有近
十道工序。剔一只螃蟹，耗时要很久，
剔完的螃蟹，更像是一个艺术品。

刚出笼的蟹黄包，热腾腾黄澄澄
嫩汪汪。晶莹的皮儿里包着满满的一
腔蟹黄，配上姜醋细细品味，蟹肉滑
嫩，蟹油鲜美，别有一番美味流连于齿
颊，绽放于舌尖。

一两只蟹黄包，再喝一碗稠糊的
玉米粥，配一碟开胃的小咸菜，看似简
单的餐品，却有着精妙的味道。

盘水面
吃面条使人长寿，面条中含有维

持神经平衡的必需维生素B1、B2、B3、
B8和B9，还有钙、铁、磷、镁、钾和铜等

人体必需的物质。如皋人的饮食中，
自然离不开面，而其中最经典的，莫过
于盘水面。

在这座小城，盘水面可是一碗几
乎家家会做、人人爱吃的面条，也是不
少如皋人心中、无法淡忘的家乡味。

盘水面口感细腻、鲜香入胃，制作
时，讲究“多、少、快”，指的是，面条的
汤水要多，放置的调料要少，捞面条的
速度要快。

盘水面品种繁多，加的菜不一样，
味道也有所不同。大排盘水面、青椒
肉丝盘水面、雪菜肉丝盘水面、韭菜盘
水面，可以根据个人口味选择。

玉米糁儿粥

玉米糁儿粥是如皋人喜爱的食物
之一，如皋百岁老人大多爱喝玉米糁
儿粥。玉米是当之无愧的第一黄金主
食，其中所含的“全能营养”适合各个
年龄段的人群食用。如皋人的日常饮
食是两稀一干，即早晚喝粥，中午吃
饭。用适量的玉米糁加少量米煮成

粥，也可加些山芋、胡萝卜。揭开锅
盖，一股清香扑鼻而来，黄澄澄的颜
色，可口的味道，让人垂涎欲滴。

荞麦虽然是我国的传统作物，但
是因为产量不高，全国种植的地方并
不多。而在如皋，仍有不少农户种植，
留着自家食用。荞麦蛋饼也就成了如
皋百姓家的一道必备美食。

在这气温日渐下降的秋冬季节，
吃一碗热腾腾的玉米糁儿粥，搭配荞
麦蛋饼，或者如皋白萝卜干，都是美味
的饮食选择。精选如皋白萝卜，通过
独特细致的加工腌制的工艺使其具有
香、脆、嫩、甜的独一无二的优点。如
皋有俗语说，“糁儿粥米打底，吃了能
活九十几”，指的就是这样的街头美
味。

人们在如皋的食物里，寻找着长
寿密码，白蒲茶干、如皋萝卜、黑塌菜
……不断摆上全国各地餐桌，如皋用
自己独特的魅力，让吃货们纷纷折
服。 （据如皋发布）

千年历史满满沉淀千年历史满满沉淀，，藏着的是如藏着的是如
皋人悠然惬意的慢生活皋人悠然惬意的慢生活。。生活在这儿生活在这儿
实在是件幸福的事实在是件幸福的事，，拉近你与这座城拉近你与这座城
市距离的最好方法市距离的最好方法，，就是从品味一顿就是从品味一顿
地道的如皋早茶开始地道的如皋早茶开始。。如皋早茶如皋早茶，，记记
忆深处的家乡味道忆深处的家乡味道！！
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我的童年和青年绝大多数时间是和伯父
母一起度过的。他们的品德、性格和为人原
则，都给我以深刻的印象，以至在我以后的
学习、生活和工作中，还时常受到他们的影
响。

我家住在苏中地区一个小镇上，伯父和
祖父一起开了一爿小店。公私合营时，伯父
被安排到镇办酱醋厂任会计。伯父聪颖能
干，一个小小镇办厂的财务工作对他来说，
游刃有余。因此，下班后在家里经常听到伯
父拉的京胡和唱的京剧选段，什么《苏三起
解》《贵妃醉酒》《空城计》，什么西皮快板、
二黄慢板等，就这样早早地印入了我童年的
记忆。记得伯父的房间里有一张放大的黑白

照片，伯父身着一袭长衫，头戴一顶毡礼
帽，坐在一块太湖石上，有滋有味地悠闲地
拉着京胡。那种姿势，那种情态，令人耳盈
丝竹，如闻琴声，活脱脱一个潇洒、英俊的
艺术青年。

伯父是个乐天派。经常妙语连珠，幽默
风趣。几乎没有看到他和伯母生过气。偶尔
伯母有点不愉快，说句气话，他也是笑话连
天：“你要我生气，我就是不生气，哈哈
……”记得一次伯母洗碗时碰坏了一只碗，
十分惋惜，伯父看到后爽朗地说：“不就是一
只碗吗，嘿，不破不立，旧的不去新的不来
啊，好事好事。”说得伯母哭笑不得。伯父爱
好广泛，他不仅爱好京剧、字画，还喜欢养

鸟，家里大大小小的鸟笼有好几个，小的一
尺见方，大的有一米多高，有方的，也有圆
的。一有空闲就侍弄他的小鸟，由此，我才
懂得养鸟不仅要会给它喂水、喂虫，还要给
鸟洗澡。有的鸟喜水，而有些鸟却要在细沙
中洗澡。我还渐渐懂得了一些如百灵、黄雀
等鸟类的生活习性。

伯父为人做事十分认真、仔细。每年冬
天，寒流未到以前，他总要用雪白的薄纸将
门窗糊好。我们每学期拿到新书，伯父总是
要我们用牛皮纸将书面包好，四只角要包得
有棱有角，平平整整。从日常生活中的琐事
中，我总是看到他的一丝不苟，这与他平日
乐天派的爱好与作风，截然不同。

自从父亲去世以后，我便再也没有
回过老家。我的老家在安徽桐城塘湾段
屋的大山里。

这么多年了，有时也怪想的，不知
家乡最近几年有没有变化，老家的堂哥
堂嫂还有那些表兄弟们过得怎么样。

不过在我所居住的这个县城倒是经
常看见桐城人的身影，他们在沿街租一
个小店面，经营“正宗山西刀削面”，
抑或推一辆载着工具的自行车在小区里
吆喝“修煤气灶油烟机”。

有时我会心血来潮，特意去吃一碗
分不清正宗还是不正宗的刀削面。吃的
时候，我会和他们搭讪，用半生不熟的桐
城话跟他们交流，告诉他们“我们是老
乡”，老乡也不诧异，只是笑笑，问一句桐
城哪块的？

今年清明节过后，我打电话给老家
的一个堂嫂，问她可不可以寄点山里的

茶叶给我，堂嫂一口便答应了。没几天
快递员便送来一个包裹，拆开包装纸，
上面写着“桐城小花”，我好像隔着外
包装都闻到了茶叶的香气。

父亲生前总是爱喝家乡的茶，晨起
第一桩事就是泡一杯浓浓的茶，慢慢
饮。父亲回一次老家，晚辈送得最多的
也就是茶叶。父亲常说，老家的茶味
浓，清香，劲足，比白茶和铁观音好吃
多了。晚年的父亲对老家更是充满了眷
念之情，总是唠叨家乡的山家乡的水，
家乡的亲戚和往事。

我不知道为什么突然要让堂嫂寄茶
叶给我，也许我是想在记忆里要嵌入父
亲的记忆吧。

收到茶叶后我给堂嫂的儿媳妇发了
一个截图，告知她茶叶收到了！过去了
数日，堂嫂突然来电话问我茶叶收到
没？我说早收到啦！谢谢嫂子！堂嫂转

口又问寄费是多少？我木然，回不知
道。堂嫂说，茶叶是她自己家的，但寄
费是儿媳妇给的，她必须把寄费给她，
我“哦”了一声，那还是我来给吧，我
有她的微信，堂嫂在那头也没有客气，
呵呵一笑说：“那就你给吧。”我随后发
了一个100元的红包，权当邮费。

那天我泡了一杯“桐城小花”，茶
香依然扑鼻而来，只是老家的人在制作
时可能不是太考究了，有嫩叶也有粗
梗，沸水冲泡后，很快便见了分晓。我
吹去上面的浮沫，轻轻地嘬了一口。

前些日家里的煤气灶突然打不着火
了，我就巴望着能听到那带有浓重老家
口音的吆喝声。还好不过两天，那声音
便从楼下飘过来，我赶紧把“大师傅”
召唤上来。“大师傅”看上去五十多岁
了，头发花白，他卸下肩上的工具包，
仔细查看了煤气灶，然后说要换两个零

件，需要75元。我看着他手里拿着的
那个小小零件说：“用不了这么多钱
吧？”他问我修不修，我还价60元，并
套近乎似的说了一句：“我知道你是桐
城人，我们还是老乡哩”。“老乡”有些
惊奇，问我是桐城哪块的，我告诉他是
塘湾的，他“哦”了一声：“离我们范
岗不远啊。”我说范岗呀，我还有一个
亲戚在那里住，我开始用半生不熟的桐
城话跟他聊起来，我有点兴奋，告诉
他，我十二岁那年，在范岗住了两宿，
山里还有老虎，或许是狼，一户人家的
小牛被叼走了，村里的人拿着火把轮流
守夜，我那个亲戚便在其中，他们要捕
获那只吃牛的野兽。

这时老乡已经开始拆卸煤气灶……
我便和他唠起了家常，得知他来如皋已
经快二十年了。老婆在一家医院里做护
工，二女儿已经考上了大学，他们想在

这里买一套二手房，只是要等女儿毕业
了，有了工作才能去实现。我问：“不
想回老家了？”他说：“老家还是比较落
后……”这时我才突然想起，应该给他
泡一杯桐城小花，我赶紧拿了杯子，给
他泡了一杯浓浓的茶端到他面前。老乡
说：“是桐城小花吧？”我说是的。他笑
了：“还是我们老家的茶叶好喝。”他抿
了一口，有些烫，又放下，继续说：

“比白茶、碧螺春好喝多了，有劲，清
香。”我附和道：“的确好喝。”不知怎
么的，我突然想起了老家的堂嫂和她的
儿媳。

啪嗒，灶头的火苗一下子蹿了出
来，老乡直起腰，擦了一下额头上的汗
珠说修好了。我很满意，用微信的方式
支付了75元，并说了声谢谢！老乡点
点头，没再说什么，转身离开的时候，
他端起那杯“桐城小花”一饮而尽。

一个梳着羊角辫的女孩
一个短发男孩
每天擦肩而过
每天同桌在
一个课堂
我开始喜欢
送给我的
齐白石邮票，还有
说悄悄话的浅笑
看着她
顺着矮墙回家的背影
会担心路很长
这个世界很小
这样的故事很多
我坐在老槐树下
只有最后的抒情
生命的衰老
苦涩地
唱着心里的
齐白石邮票
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作者伯父旧影


