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内容概要

　　《吃的艺术：巧主妇的106个厨房秘籍》是作者积多年古装艺，以散文笔法写就的食谱。
举凡山珍海味、青菜萝卜，皆可成文；可观可赏之鲜花，亦可入菜。
文中多处忆及幼时在故乡的种种生活情趣。
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作者简介

刘枋，（1919-2007）女，祖籍山东，长在北京，后居台湾。
著有散文集《千佛山之恋》、《我及其他》；小说《逝小》、《凶手》；广播剧《陋巷天使》；传记
《顾正秋的舞台生活回顾》等。
在台湾文坛素享“五项全能”之美誉。
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书籍目录

禽蛋肉类篇关于吃蛋元宵里的丸子猪八戒脍不厌细烟熏烤-火燎关于鸭烧鸡之恋与鸡斗法鸽儿悲剧鸭亦
可风锅烧与锅塌菊花锅与涮羊肉沙茶、毛肚、鸡素烧卤菜的秘诀酥锅子酥肉和酥鸡天下第一菜和砂锅
焦炸与软炸好吃最是家常饭大块文章冷冻与凉拌宝贵与叫化且说鸡包翅钎肉与苏东坡蜜汁非本蜜涮烤
知秋全家有福打卤与炸酱那一点窍门化腐朽为神奇如何不下饭冻子凉拌水族篇蔬菜篇酒席与佳节美食
篇点心篇
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章节摘录

　　禽蛋肉类篇一大家都知道的，人体所需的营养素，最主要的是蛋白质。
大家也都知道，我们每天所吃的鸡鸭鱼肉，各种豆谷，都包含着或多或少、或完全的或不完全的蛋白
质，摄取蛋白质，并不一定非自蛋不可。
但是，吃蛋是最直截了当摄取蛋白质的途径，却勿庸置疑。
“高蛋白，低卡热”是减肥食谱的秘诀，有人一天吃三个白煮蛋，此外只饮不加糖、不加奶的嘶啡或
红茶，随意地吃些水果，每周可减轻三磅，而健康无损，精神焕发依然。
蛋类在烹煮之前，不必仔细洗濯、费时割切，最是干净省事，同时又煎炒烹煮蒸无所不宜。
所以，我说蛋是人类恩物，更是主持灶下工作的主妇的恩物。
对此恩物，若只一切率由旧章，马马虎虎地吃吃算了，实在未免辜负于它，为此，我愿不惜笔墨，写
出有关吃蛋的种种。
老一辈的人相信生鸡蛋最滋补，晨起把蛋放在洗面盆的温热水中，等洗好了脸再把微温的生蛋敲个小
洞，一吸而尽，算作早点，是最原始的吃法。
冰糖荷包嫩蛋、白糖麻油开水冲蛋花，则一脉相承而已。
这在消化力强、吸收良好的人，其营养价值当然极佳，但也有人不喜如此。
白煮蛋常见于西人早餐桌上，我们则只有产妇才把它当做主要食品。
煎荷包蛋放上两片火腿，在我们称做西式早点，炒蛋才算是餐桌上的菜。
炒蛋可以说最简单不过，可是仔细讲究，也还有很多花样和技巧。
清炒蛋能炒成松松的圆饼一个，嫩而不干，色黄味香，是最佳技术，主要的要火大油多、铲炒恰当。
番茄炒蛋若把番茄切丁先加蛋打搅，然后入锅，则以炒成嫩嫩的稠糊状较适口；若先把蛋炒成块，再
加入去籽去皮的番茄块，则色调极美。
韭菜炒蛋、香椿炒蛋都是北方人的乡土吃法，萝卜干炒蛋、大头菜炒蛋，广东人和本省人都视为配饭
佳肴。
但这必须把配料斩为细末，打匀下锅，炒时火候略久，才咸香下饭；若炒成蛋归蛋，菜干归菜干，各
自为政，就完全不是意思了。
湖南人吃什么都离不了大蒜、辣椒，炒蛋亦然。
把青青的蒜叶、红红的辣椒都加以细切和人蛋中，油不必多，火候略久而不必烈，翻铲炒成香辣的“
蛋松”，也是另有风味的吃法。
四川人动辄鱼香，炒蛋也不例外，蛋先入锅炒成块，加入切好的葱姜辣椒碎末，再泼上适量的酱油、
醋、糖，便告成功。
只是炒蛋，上列种种，并未完尽，其他吃蛋，容续篇再谈。
吃在中国，我们真是可以当之无愧。
只是一个炒蛋，在我这既非烹饪专家，又非庖中名厨的人就记忆所及，随便数来，已写了十余种花样
之多，而言犹未尽，现在还得接着再谈。
属于炒蛋范畴的还有：蟹黄蛋，这是以姜、醋作主要配料，炒之前，蛋不加以打和，入锅后，略加翻
铲，使蛋白蛋黄分别凝结，即刻撒上姜丝、泼上醋，使样子犹如炒蟹粉，味亦乱真。
为求其更像蟹黄，可以加入咸蛋蛋黄，但其蛋白必须舍弃，否则含碱性的蛋白遇醋，便味苦难入口了
。
熘黄菜，是以大量的猪油炒纯蛋黄，诀窍在蛋白必须沥尽，蛋黄在打和时加适量水（高汤更佳），锅
中重油大火，蛋黄倾入，略加翻炒，见凝为浓糊，即刻离火，再稍翻炒即成。
其味浓腴可口，但不能多吃。
烤鸭三吃时的这品菜，以鸭油代猪油更鲜美，若以素油炒之，则逊色殊多。
炒时掺一点鲜嫩豌豆粒，或斩碎的荸荠丁，盛盘后撒点鲜红的火腿屑，色味均增。
芙蓉鸡片，其实可以无鸡，只是纯蛋白加点太白粉打匀后，在锅中摊炒成片，略加葱、蒜等调味即成
，这也是要用猪油的，若素油炒，其色便难纯白。
当然在蛋白中和以打烂的鸡蓉才名副其实，或以猪里脊肉蓉代之亦无不可。
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蒸蛋花色较炒蛋略少。
把蛋打和，加适量水，入锅蒸成一碗嫩嫩蛋羹，家常吃只浇上点酱油已很适口，若用以享客，蒸蛋的
碗选美观点的，蛋羹只占碗的一半，上面浇上海参、肚片、肉片等浓汤，色味均美。
山西餐厅就有这样一品菜，用以入席。
蛋白加鸡蓉蒸成羹，上面加纯鸡汤配鲜豆苗，是名贵的豆苗鸡糕。
蛋白加刮细的猪肝泥蒸成羹，是川菜珍品猪肝糕，应属于蒸蛋。
蛋打和而不加水，蒸成豆腐状，再切块，加肉末葱姜，照麻婆豆腐方法炒之，比豆腐鲜嫩。
蒸好的蛋糕切骨牌块，蘸上蛋汁，入油锅煎炸后，再加酱油、酒、醋、糖、盐等略煮，名之日熘鸡酪
。
也许有人认为煮蛋除了卤蛋、茶叶蛋之外不可能另有花头，其实事在人为，略用心思，便有不同。
把白煮蛋横切成片，蘸点稀面糊，入油锅炸成金黄小圆饼，蘸花椒盐吃，是秦淮歌女曾以待客的“金
钱蛋”。
把蛋敲小孔，倾出黄白，打和加盐，装入原蛋壳，以纸封其口，排列锅中再煮，熟了便成“混沌蛋”
。
用前法掺人肉末、虾米、香菇等，煮成的则是“和合蛋”。
先塞一团小肉丸入蛋壳，再灌回蛋白，用力摇之，煮成了是“肉心蛋”。
最妙的还有把十多个蛋灌入一个洗净的猪尿泡中，扎紧其口，垂入井中，过夜取出煮熟，就会变成个
蛋黄集聚中心的完整的大蛋，而不是黄白问杂的花蛋。
〖元宵里的丸子〗一元宵里的丸子并不是酒筵之上的一道名菜，而是我这纯粹北方佬初到江南引起的
笑话。
北方人正月里吃元宵，馅子虽然也有豆沙、芝麻、山楂、玫瑰等各种名堂，但却绝对离不开糖，除了
甜之外不会有别的滋味。
而那年在南京，我被朋友请去吃四喜汤团，起初尝到的豆沙芝麻两个特大号的元宵，只是觉得油多了
点，倒还甜糯适口，等吃到第三个，一股咸腻的油汁流到嘴里，不禁大吃一惊，定睛一看，咦！
怎么元宵里有个丸子？
原来那是只肉心汤团。
于是，我这少见多怪地出洋相，便在朋友群中不胫而走。
这事距今已几十年，自己在见识上早已不复是当初的乡巴佬，但在饮食习惯上，却还墨守旧章，明知
道汤团比元宵做得细致，馅儿讲究，但还是不能忍受那包着肉丸子的汤团。
从元宵里的丸子，不由得联想到北方人把凡是圆形球状的可吃之物都叫做丸子，譬如扬州狮子头，我
们叫做四喜丸子；西菜中的煎牛肉饼，也叫做炸牛肉丸子。
同时，一些非肉类也可做成绿豆丸子、豆腐丸子等。
在北方，丸子之名虽如此普遍，但并无特别突出的如扬州狮子头举国皆知，不过，北方做丸子倒是真
的另有特殊手法。
就以狮子头为例，它的正宗做法是细切粗斩，肥肉精肉是四六之比。
切时个别处理，然后再行混合，为的是要保持肉粒之间的距离，烧出来才嫩才酥。
可是，任是做得多好的狮子头，多好胃口的人也无法多吃，原因是太油腻了，假如不油腻，减少其肥
肉的比例，则会成一团“死”肉，硬硬的有失狮子头的美点了。
而北方做四喜丸子却另有一套，饭店餐馆那标榜按照扬州正宗做法的不去讲它。
一般家庭里，做大个的丸子，多是在丸子里另掺配料，以荸荠、地瓜（凉薯）等为配者还不算离谱，
最妙的是以干馒首屑代肥肉。
也就是说，做丸子可以用百分之百的纯精嫩肉，斩好后，除了加入蛋白、盐、酒等调味品，至少要掺
上三成五成的（和肉的比例）干馒首屑（隔夜的馒首，切极碎，经风干，或者先把馒首切片在火上焙
烤脱水后再揉碎）。
如果是红烧，可以略加酱油，先把丸子过了油，再行烧煮，如果是清炖，便是一锅煮好的宽汤大白菜
，把丸子做好放人菜汤中，盖锅煮透。
这种丸子，可以做成硕大无朋，一个大海碗中底下垫了白菜，上面摆上四只已极壮观，吃起来，松、
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酥、嫩、腴兼备，而无丝毫油腻之感。
同时，家常吃时，只吃丸子不吃主食亦可果腹，因为里面已经有馒首在了。
北方人会笑南方的元宵里包丸子，南方人可曾见过北方这种丸子里加馒首吗？
也许有人认为北方人那种“馒首丸子”是乡下土吃，难登大雅之堂，其实，若不说穿，不知之人，会
只觉得其不过分油腻，在卖相上，绝不输于一咬满口油的大狮子头的。
狮子头除了纯肉制成之外，加螃蟹肉的蟹粉狮子头更名贵，尤其是每只丸子面上贴着两条整齐的蟹腿
肉，看起来分外引人，不过北地不以鱼虾著称，鱼丸、虾丸平常人家极少自制，更遑论螃蟹，所以现
在把这名贵者暂且不提，仍就土吃来谈。
过去我们做那种馒首大丸子，在馒首方面，确实加工不少，目前，市上有卖成筒的现成的面包粉（即
干面包屑，供炸排骨之用者），可以作为馒首的代用品，所差者这种面包粉太细、太干，若在肉中混
合的时间过久，易变成糜，便黏而发死，若时间太短，其干度未透，亦不是味，这是需要去体会运用
的。
不过，如用这种面包屑，对北派的焦炸小丸子，倒是非常增色。
炸丸子为求其外皮脆焦，一般的是用回锅办法，就是先把丸子炸好，凉透，等临上桌时再人大火热油
重炸一次。
现在如把丸子外表滚一层面包屑，炸好即会又香又脆了。
炸小丸子配家常饼、大葱甜酱，再有凉凉的绿豆稀饭，是大夏天的美食。
汆丸子也是北方人夏季吃饭（米饭）时爱用的一道汤菜。
冬瓜片或小白菜，先入锅煮之，俟其汤滚，把丸子一个个汆入，一滚即离火，这种吃的是汤清而鲜，
丸子香嫩，所以不宜用肥肉，一般的多是把鲜毛豆剁碎掺在丸子里，以求其松。
一颗颗浅粉色的丸子杂着星星碧绿，在色调上极为悦目。
若掺荸荠或凉薯亦无不可，如掺葱花，则地地道道的土味了。
丸子也是北方人过年时大量预备的年菜之一种，炸丸子是深色的，蒸丸子是浅色的，有这两种丸子再
配点肉片、肝、肚，便可装个十分像样的火锅。
金针木耳熘炸丸子是一个菜，黄瓜片炒蒸丸子（对剖为二）便可以是另一个菜。
而且最后的主食仍可以是面皮里包丸子的饺子呢！
说起蒸丸子，一下子想到湖北的珍珠圆子，那肉丸子外面裹着一层亮晶晶的糯米，乍看给人观感极佳
，吃起来也真香糯适口，同是糯米为衣，却比肉心汤团更让北方人习惯。
不过，这珍珠圆子技巧在米要泡得透，肉丸沾米时要均匀，蒸时最好是直接放在笼屉中，若是摆在器
皿里，蒸馏水积聚在底部，有的丸子便会被水泡得不成形了。
关于丸子，还有呔多太多，一时说不完，现在不多说啦！
〖猪八戒〗俗语说的“猪八戒吃人参果”，是笑人饮食粗鲁，不懂品尝滋味的意思。
本人小的时候被家里的人笑说是个“猪八戒”，和上面的意思略有出入。
也许这样一说，大家会想到那一定是因为长得丑陋，而有此雅号，其实绝对非也。
原来为的是我生来嘴馋，每餐非荤不饱，而又不吃鸡鸭鱼虾，专门吃猪肉之故。
在北方除了燕菜席、鱼翅席、海参席等高贵的酒筵之外，最起码的有种“九大件”，穷一点的人家，
红白事情，多所采用。
而这九大件也有粗细之分，细致的包括全鸭全鱼，粗糙的菜肴原料大都是出自猪身上，故又有“猪八
件”之称，猪八件的音一转也就成了“猪八戒”了。
在这种大夏天儿里，人的胃口不开，食欲不振，假若左一碗红烧肥肉，右一碗大个儿丸子，再油腻的
来些心肝肚肺，真是别说吃了，看看已经想呕了，就算我这有“猪八戒”雅号的人，对真正的“猪八
戒”酒席，也是想都不敢想。
不过，实际上我还是真的想来着。
否则，怎会写起这个呢！
我想的是如果人厨的人肯多用点心思，同样的是“猪八戒”，也会使人吃得满是意思的。
现在试做如此假想：以水晶猪脚、凉拌肚丝、焦炸肥肠、糟熘心片这两凉两热的四荤肴来下加冰的生
啤酒，或是冷冻的白葡萄酒，不是很够味吗？
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水晶猪脚在那一个水晶球旁可以配几片红艳艳的番茄片。
凉拌肚丝多加碧绿的黄瓜丝，焦炸肥肠用生菜叶来垫底，糟熘心片加点白嫩的笋片，这样色香味大概
都很过得去了。
蒸个猪肝糕，烩碗天花（猪脑），可以当两个大菜，然后红煨排骨下饭，杏仁猪肺汤压桌。
这样的“猪八戒”，该说是并不太腻人的。
夏天人都不太喜欢热炒的菜肴，用花椒、大料、茴香、桂皮等五香，调好酱油、酒、盐、糖，再加葱
姜辣椒等配成一锅卤汤，卤点猪耳、猪头、猪脚、猪心、猪肝、猪肠、猪肚，以及鸡蛋、鸭蛋、豆腐
干、面筋之类，随时切来上桌，则是又方便又可口的。
不过，在所有的卤味里，以别人不太用的排骨肉卤来最香嫩，这点是本“猪八戒”真正的经验，最近
在这_连串的三十五度高温天气之下，本人一直未曾正式煮饭炒菜了，每餐以卤排骨一大块，配两片
吐司面包，然后一盏浓浓的香茶，吃得舒舒服服，吃时绝不汗流浃背，饭罢又不用刷锅洗碗。
我想，目前，我这懒劲儿大概又可为“猪八戒”之封号加一理由了。
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编辑推荐

《吃的艺术:巧主妇的106个厨房秘籍》编辑推荐：刘枋的文笔向以济生动见长，而且用词用句，又有
一种熟极而流的功力。
谈吃，似乎可以用不着太费周章找词汇钻典故，反正绿的青菜、红的萝卜，配上麻油、酱油、醋就是
了。
可是不然，刘枋写得另一番情致，说得通俗一点，她写得很有学问。
所以既有欣赏文章的价值，更有美味的传神，真可谓一篇文章真成了一盘色香味俱侍的菜，令人馋涎
欲滴。
——《新生报·家庭生活版》主编 张明
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