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已经有科学家证实，人对于味道
的记忆，只停留在12岁之前，我们记忆
中都是12岁之前的味道，因此我们总
觉得儿时吃过的饭菜最美味。

每每做了好吃的给老公，他虽然
津津有味，还赞不绝口，但也经常会
说：比姥姥做得还是差了点；或者：还
是我妈做得更好一些。

每到这种时候，我从来不会不高
兴或与他争执，因为我知道，他想表达
的，不是评判出谁做的更加美味，而是
由食物牵扯出来对自己的童年、对逝
去的姥姥、对年迈的母亲的一种依恋
与想念。

亲情的纽带，借着食物的味道，把
一家人缠绕在一起，不论天上人间，身
处何方。而我，是这纽带的维系人，食
物，更是纽带上必不可少的美味开始。

老公回家时看到这些五颜六色，
好奇地问：是什么东西？我答：好吃的。

待看到我把醋蒜汁浇在上面，他
更诧异了：果冻还用就着醋和蒜吃吗？

原料：肉皮400克，胡萝卜两根，菠
菜1把，紫甘蓝叶数片

调料1：姜、葱、大料、花椒(几粒即
可)、酱油、盐

调料2：大蒜、醋、酱油
做法：
1 .将肉皮上的毛清理干净，肥脂

刮去。
2 .水烧开后，将肉皮放入焯5分钟

后捞出。
3 .稍晾凉些，将肉皮表面的肥脂

全部去除干净，再用水冲净，切成细
条。

4 .锅中倒入水约1200ML，烧开
后，倒入肉皮细条、葱段、姜片、大料、
花椒。

5 .如有浮沫要撇出，水再次烧开
后，转小火煮约40分钟至肉皮熟软。

6 .煮肉皮时准备蔬菜汁。菠菜洗
净后，放入沸水中焯一下捞出切段，加
一些水放入搅拌机中打成菠菜汁。

7 .胡萝卜、紫甘蓝切小块，分别加
适量水入搅拌机打成汁。

8 .用滤网或纱布过滤一下蔬菜
汁。

9 .肉皮煮好后，捞出葱段、姜片、
大料、花椒弃之。

10 .待肉皮汤晾凉一些，将肉皮和
汤一起倒入搅拌机中，搅拌成肉泥糊。

11 .将肉皮糊分成五份，其中3份
分别与3种蔬菜汁混合，肉皮糊与蔬菜
汁的比例约为1 . 2:1。

12 .将三种蔬菜肉糊分别倒入锅
中煮至沸腾，分别调入少许盐搅拌匀。

13 .另将一份肉皮糊倒入锅中，加
入适量水和酱油煮开。剩余一份白肉
皮糊内加少许水煮开后调入少许盐。

14 .这样一共准备好了五份肉皮
糊：白色、酱油色、绿色、蓝紫色、橘红
色。

15 .取一较深的容器，里面用香油
薄薄涂一层，将晾凉一些的菠菜肉糊
倒入，放入冰箱冷藏至凝固。

16 .再倒入一些另一种颜色的菜
肉糊，再放入冰箱冷藏至凝固。

17 .重复同样的程序将5种肉皮糊
分别倒入、凝固好。

18 .吃的时候，可配上调料2的酱
汁。

小贴士：
1 .处理肉皮时，一定要将肥脂去

除干净，否则汤汁会混浊不清，口感也
会油腻。

2 .肉皮糊晾凉后很快会凝固，所
以在一层一层浇汁操作时，要确保后
面的材料仍是流动状态。如果已经有
些凝固，再加热一下即可。

3 .如果嫌此种做法麻烦，也可以
直接将胡萝卜切成小丁，再配些玉米、
豌豆。待肉皮煮至40分钟时，将蔬菜丁
倒入，还可再加入酱油，再煮10分钟，
调入盐调匀即可。然后倒入容器中待
凝固，食用时切块。

(成成)

蘸着醋蒜吃“果冻”

别出心裁彩虹肉皮冻

蒸食主义

豆豉蒸鸡翅

点点我心

做面包，图的就是健康

无油低糖面包
无论是硬面包还是软面包，总有一种适合

你。如果你也喜欢自己DIY面包，就能发现做
面包的乐趣。

寻找适合自己、最易上手的做面包的办
法，如同山东大妈蒸得一手好馒头的诀窍，总
是大多数人愿意尝试的。

想让面包保存几天都有烘焙出来的口感，
可以在每次发酵时，留下三四两面团，这个也
就是俗称的老面，这样下次再发酵面团时，放
在新和的面团里，口感就会有所改善。最近很
喜欢做无油低糖的面包，所以跟大家分享一
下，如果不愿整形成这样，直接拍圆或扔进模
具里，都随便你了。

1 .高筋面粉400克、酸奶200克、鸡蛋两
个、酵母粉6克、盐4克，机器揉面或者手工揉
面15分钟。

2 .面团分割成两块。
3 .分别擀成椭圆，一侧薄一些。
4 .从厚的那一侧开始卷起，两侧揉长。
5 .放在温暖的地方发酵到3倍大，割几刀

排气。
6 .烤箱预热200度，烘焙30分钟。
各家烤箱的温度会有所差异，根据自己的

调整就可以。 （乌拉）

混合着豉香的鸡翅，口感鲜香嫩滑，清蒸的方法
最大限度的保留了食材的营养，而且少油健康，老幼
皆宜！

原料：鸡翅中350克（约8-10只），葱1段，姜1小
块，蒜1瓣，干辣椒3根

调料：干豆豉1大匙，蚝油1小匙，生抽1/2大匙，
料酒、香油、白糖各1/4小匙，盐少许

做法：
1 .鸡翅放清水中浸泡15分钟捞出，用牙签扎一

些小孔。冲净，擦干水分。
2 .把调料中除豆豉外的所有材料放小碗中混合

调匀，做成调味汁。
3 .葱姜蒜切片，辣椒切段，干豆豉冲净沥干。
4 .锅里倒入少许油，小火爆香葱姜蒜、干辣椒和

豆豉。
5 .倒入鸡翅，中小火煸炒至上色微黄。
6 .倒入调味汁，炒匀后关火。
7 .将炒好的鸡翅盛出，装入深盘，上蒸锅，开锅后

中大火蒸6-8分钟。 （流光）

还是它最亲切

永远的猪肉炖粉条
原料：五花肉300克，宽粉条

200克，葱段，大蒜和姜片各适量，
大料两个，香叶2片，老抽1汤匙，
生抽2汤匙，冰糖1汤匙，料酒1汤
匙，盐1/2茶匙，油少许

做法：
1 .粉条放入温水中泡发，五花

肉切成方块。
2 .五花肉放到沸水中焯去血

水。
3 .将油烧热后爆香大葱段、

蒜、姜片，然后放入五花肉煸炒片
刻，随后调入生抽、老抽、冰糖、八
角、香叶和适量热水，水没过肉为
宜。

4 .大火烧沸，撇去浮沫后转小
火，炖15分钟。

5 .再放入粉条、盐，然后再炖
25分钟即可，中间水不够的话，记
得加开水。 （芬芳）

尚能饭否

看咖喱饭在锅中跳舞
有高手说，炒饭要炒到饭粒在锅中跳

舞,也许这就是炒饭的最高境界了吧，那
么有空闲的时候，我们就来试试吧！

原料：凉米饭一碗，鲜虾六只
辅料：黄瓜丁，胡萝卜丁，玉米粒各适

量，鸡蛋两个
调料：咖喱一块，食盐少许
做法：
1 .鲜虾去头尾，剥去虾壳，用刀在虾

背上开上一刀，去虾线。
2 .将胡萝卜丁和玉米粒焯一下，鸡蛋

打散备用。
3 .锅里放油烧热，下入鸡蛋液，用筷

子快速搅散，炒成鸡蛋碎盛出备用。
4 .锅内留少许油，油热后放入鲜虾，

炒至虾肉打卷、呈粉红色的时候下入准备
好的蔬菜丁翻炒。

5 .放入米饭翻炒均匀，下入鸡蛋碎翻
炒。

6 .加入一块咖喱（多少根据自己口
味）。

7 .炒至咖喱完全溶化的时候，加一点
点盐（因为咖喱本身就有咸味，喜欢吃淡
一些的，盐就不用加了）。

8 .如果停止铲子的翻动，听到锅内的
米饭有轻微的噼啪声，个别饭粒能在锅内
轻微地弹起来的时候就可以关火了！

（东风）


