
03美食吃货永康 周

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

。

推荐三：胡萝卜鳕鱼丸

食材：

鸡腿肉30克、包菜5片、蛋黄1个、长豆角1根、盐适量、料酒适量。

步骤：
1.将包菜撕下来，整片入锅煮3分钟，豆角一起煮一下。

2.鸡胸肉剁碎，长豆角切碎一起剁碎。

3.加一个蛋黄，跟剁好的馅一起搅匀。

4.馅放包菜上。两边折进来，卷起来。

5.入锅蒸15分钟即可。

推荐二：包菜肉卷

食材：

鲫鱼一条、白菜一根、姜8片、葱2棵、枸杞20粒、料酒4勺、盐2克、鸡精适量。

步骤：
1.将姜丝和葱段放入碗中，加料酒揉抓几下。

2.鲫鱼处理干净，在鱼身两面横切几刀。

3.鱼身两面涂抹姜葱料酒，放上姜丝葱段腌制10分钟。

4.取几片白菜叶洗净后切段，姜切片、葱花和枸杞适量备用。

5.锅内热油，下鲫鱼小火两面煎至微黄。

6.往锅内一次性加适量开水，放入姜片。

7.大火煮5分钟转小火煮10分钟，此时汤色变浓变白。

8.放入白菜叶煮两三分钟。再放入枸杞煮1分钟，调入适量盐和鸡精。

小窍门：

鲫鱼入锅要煎至两面微黄，加开水先大火煮再转小火，这样颜色才会变浓变白。

推荐一：鲫鱼白菜汤

食材：
鳕鱼100克、鲜虾30克（去壳后）、胡萝卜30克、香葱少许、蛋清30克、玉

米淀粉20克。

步骤：
1.鲜虾去壳、挑出虾线，清洗干净之后切成小块。鳕鱼室温解冻之后清

洗干净，挑出刺，去皮切成小块。

2.鳕鱼和虾仁用料理机搅打成泥状。胡萝卜和香葱切成细细的小丁。

3.分离一个蛋清出来。

4.鳕鱼和虾仁泥加入玉米淀粉，稍微搅拌一下之后慢慢加入蛋清，用筷

子顺着一个方向不断搅打，直到起胶上劲。

5.加入胡萝卜和香葱丁，继续搅打。烧开一锅热水后大火转中小火，用

手挤出丸子，用勺子刮入锅中。

6.一直煮到鱼丸浮在水面上，再煮2分钟即可出锅。

香甜软糯红薯干

秋天是一个“缺水”的季节，身体和皮肤各个部位感觉都很缺水，皮肤缺水，可能
会引起脱皮、肌肤暗黄、没有光泽的现象。此时，我们需要给肌肤补水、多吃一些补水
的食物，为皮肤提供更多营养，让肌肤变得水嫩有弹性。今天，小编就分享几道大家
吃出水嫩的小菜。

天干物燥吃出水嫩肌肤

红薯干是招待客人的点心，又是日常解馋充饥的零食。红薯干用番薯切
片入开水锅中烫煮，再晒干。上好的红薯干，色泽金黄，味道甘甜。

旧时餐桌上的常客

每到农历的八月末九月初，正是收获红薯的季节。趁着天气好，家住花
街镇的金国明早早就起床，把地里的红薯挖了些出来，准备再做一批红薯
干。虽然种植面积不算大，但因为红薯产量高，收成好。金国明起个大早就
在田里忙着收红薯了。
金国明指着箩筐里的红薯说：“可别小看其貌不扬的红薯。小时候，它可

是老百姓餐桌上的‘常客’，人们一日三餐都离不开红薯。早晨啃块凉红薯当
早点，晚上蒸红薯熬玉米羹。”
在粮食匮乏的年代，红薯确实也缓解了农民的饥荒。除了食用外，红薯

叶还能当菜，秧藤还是猪饲料，真可谓浑身是宝。正因为红薯得到众人的喜
爱，再加之那个年代经济条件和物质不充裕，基本上每家每户都把晒的红薯
干留作过年，当作打发小孩子们拜年的零食。
“小时候，红薯干比现在的巧克力都受欢迎。每到上学，我们抓上几把放
在口袋里，在路上边走边嚼。因为晒得太干，嚼起来很费劲，有时上学时装的
红薯干到放学回来还没吃完。有时，趁老师不在或上自习时偷偷塞一个放嘴
里嚼。”回忆起当时的情景，金国明说仿佛就在昨天。

制作红薯干费时费力

制作红薯干和选择什么样的红薯是有讲究的。首先，刚收获的红薯，是
不能立即做红薯干的。因为新鲜的红薯淀粉多，做出来的味道差。因此，首
先要储藏一段时间。在储藏过程中，红薯内部的淀粉会转化成糖，这样的红
薯不论煮着吃还是烤着吃，都是非常黏软香甜的。如果红薯干的口感要好，
最好选择红心的。
金国明将红薯刮皮、洗净，然后放在篮子里。而另一头，他的妻子忙着生

火备柴，等红薯切好沥干后进行蒸煮。
经过一个多小时的大火蒸煮，厨房里渐渐传出了愈发浓郁的薯香。掀开

锅盖，只见一块块已经软润的红薯变成金黄色模样，香味扑面而来。金国明
撸起衣袖，用工具将煮熟的红薯捞起来。“太薄晒出来容易过硬，外硬里软的
那种口感会更劲道。”金国明说，经过煮熟后的红薯干晾晒起来容易干，而且
不仅不会生虫子，口感也要香甜好吃很多。
切好的红薯干，一片一片地摆放在竹匾上，放在阳光充足并通风的地方

晾晒。经过一两天时间的晾晒，红薯干已经干了一层，翻面再继续晾晒以便
于更好储存，大约再过三四天（这期间，要反复翻个晾晒）红薯干即成形。
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