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扫一扫

加入美食群

”每个永康人的记忆中

，总

有些味道

，在时间的沉淀下愈

发香醇

。这味道可以是街坊

小吃

，亦可是登入大雅之堂的

佳肴

。每个味道的背后或是

乡愁

，或是儿时记忆

，都是一

段历久弥新的故事

。

酷热炎炎，解暑果汁来降温

“择子”豆腐是用一种叫“择子”（学名“石栎”）的野果制作而成的传统
小吃。由于其光滑柔韧、口感爽滑，划成小块的“择子”豆腐晶莹剔透，撒上
红糖或白糖食之口感清凉，回味无穷。

儿时纯天然果冻
陈跃仙家住花街镇。早在上世纪 70 年代，才十六七岁的她就学会了

制作“择子”板挣取工分。在那个经济匮乏的年代，“择子”粉就是比较金贵
的东西，能够换取的工分比较多。因此，当时家中女性多的家庭，都会做

“择子”板，也会留一部分制作成“择子”粉，夏天的时候做“择子”豆腐吃。
陈跃仙回忆说：“到了夏天，小卖部的冷饮种类不多。每天午后，奶奶

准备的那碗酸酸甜甜的‘择子’豆腐，是我的最爱。”
陈跃仙做“择子”豆腐的手艺，是从奶奶那里学的。她说：“‘择子’生长

在山上，每年10月份是最佳采摘期，否则就要掉果了。我每年都要找几个
朋友一起上山采摘‘择子’，虽然累了点，但是‘择子’粉磨出来比较纯，吃得
比较放心。”

对陈跃仙来说，做“择子”豆腐不仅是夏天的象征，也承载了小时候最
无忧无虑的快乐时光和奶奶的爱。

制作步骤复杂
陈跃仙表示，“择子”豆腐好吃，可加工“择子”粉是件很繁琐的事，要经

过晒果、去壳、晒肉脱衣、浸泡、磨浆、澄清、晒粉等多道工序。
晒果就是把从山上采下来的“择子”晒干。陈跃仙说：“去壳是最费时

的，因为要用手把‘择子’外面的壳剥掉，然后放在水里浸泡，泡到‘择子’果
实变大就好了。”

从缸中将湿“择子”肉取出用清水淋清后，用磨浆机或石磨把“择子”磨
成果浆。取一口大水缸，将果浆一勺一勺地慢慢倒入专制的纱布袋内过
滤，去掉杂质。“这个步骤特别关键，要是杂质过滤不干净，就影响口感。”陈
跃仙说，等全部过滤好后，在水缸里还要加上清水，以便澄清“择子”粉，要
一次一次地将混水换掉，再加进清水，直至缸中水清、粉变白为止。再将澄
清的粉从缸中掏出翻晒，晒得成块粉散掉，即成为“择子”粉。

陈跃仙说：“3 斤小‘择子’才能制成 1 斤粉，而大‘择子’则需要 4 斤果
实才能制成1斤粉。晒干直到第二年，才能用于制作豆腐。想吃时取适量

‘择子’粉加水搅成浆状，慢慢下到煮开的水里，煮成糊状。再将煮熟的‘择
子’糊装入碗盆中，摊凉后泡上冷开水，就成了‘择子’豆腐。”

小贴士：如何熬“择子”豆腐
1.“择子”粉加水溶解，需浸泡一夜，让其沉淀。沉淀的水倒掉，可再次

加水冲洗一遍。放适量水烧开，水和粉的比例大约是 1：5 至 1：9，加入“择

子”水，一边加一边顺时针搅拌。

2.锅中倒入适量水烧开，转小火，一边将“择子”粉浆均匀地倒入锅中，

一边不断快速搅拌，以免粘锅、结块。当“择子”糊已均匀成浓稠糊状，再用

小火烧上一两分钟，筷子挑起浓稠“择子”糊呈倒三角状即可关火冷却。

教你自制教你自制““择子择子””豆腐豆腐

这天热得让小编出门5分钟，流汗1小时。夏季人体水分流失快，这个时候可以
喝一些清爽的新鲜果汁来补充水分，而且果汁中含有多种维生素，能够满足人体的
营养需求且能够起到一定的消暑功效，下面小编推荐三款适合夏季食用的新鲜果
汁，让你在夏天喝得解暑又营养。

推荐二：橘子圆子

食材：小圆子70克、橘子1个、藕粉1包、冰糖少许。

步骤：

1.橘子洗净把橘子肉剥出来备用。

2.锅中放入适量水，冰糖煮开。

3.煮开后放入小圆子。

4.等小圆子全部浮起来后，放入橘子果肉。

5.关火，一边倒入藕粉一边搅拌即可。

小贴士：

1.藕粉倒入时必须关火，一边搅拌一边慢慢倒入藕粉。

推荐三:芹菜黄瓜猕猴桃汁

食材：芹菜秆3根、小黄瓜3根、猕猴桃适量、矿泉水适量。

步骤：

1.芹菜去叶留秆，小黄瓜、猕猴桃清洗干净。

2.芹菜切丁，小黄瓜切丁备用。

3.将适量芹菜丁和黄瓜丁入榨汁机中摇一摇。

4.再放猕猴桃，榨汁五秒。

5.五秒钟一次，三次就可以打成糊。

小贴士：

蔬菜水果用盐水泡洗干净；猕猴桃选成熟的，打好的蔬果汁尽快饮

完，防止时间长氧化影响口感和品相。

食材：南瓜200g、牛奶100g、淡奶油30g。

步骤：

1.将南瓜洗净上锅蒸熟。

2.蒸得能使筷子很容易扎透南瓜便可出锅。

3.蒸熟的南瓜放入榨汁机里加适量牛奶和少许奶油榨汁。

4.榨好的南瓜汁倒入碗里就可以食用了 ，可以用少许奶油加点装

饰。放入冰箱冷藏5分钟即可。

推荐一:奶油南瓜汤


