
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

。

【食材】腊鸭腿2根、生藕2节、葱适量、胡椒粉适量、盐适量、姜适量。

【步骤】
1、腊鸭腿提前用热水先浸泡1小时，减轻咸味。

2、将浸泡好在腊鸭腿清水洗净。

3、将腊鸭腿切成小块，生姜切片备用。

4、将鸭腿和姜片放入电饭煲中焖两分钟。

5、待腊鸭腿两面焦黄，加入莲藕。

6、电饭锅中倒入清水没过食材。

7、炖煮一个小时，待汤色变成乳白色，撒少许白胡椒粉即可。

【小贴士】
腊鸭味咸，煲汤前一定要浸泡。

腊鸭焖藕

秋分凉燥，宜温补

【食材】南瓜250克、红枣12颗、莲子25克、冰糖适量、桂花少许。

【步骤】
1、红枣和莲子表面洗净，南瓜洗净去皮切块。

2、将红枣和莲子放进锅内，加入一升水。

3、大火煮至莲子软糯。

3、转小火焖煮10分钟。

4、往锅内倒入南瓜，小火煮20分钟。

5、待南瓜软烂加入冰糖、桂花干即可出锅。

【小贴士】
根据个人口味可加入银耳、薏米、桂圆干等。

南瓜红枣莲子汤
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9月23日是秋分节气，秋分意味着正式进入秋天，因而昼夜温差大，身体
易出现凉燥，适宜多吃清补、温润的食物。老一辈常挂在嘴边的食材，如百
合、银耳、秋梨、莲藕、香菇、芝麻、鸭肉等都是秋日生津的好料。本期，小编分
享一份秋分食谱，不仅滋阴润肺而且还美味好吃。

【食材】金枪鱼香肠2条、香菇10朵、葱适量、酱油1茶匙、细盐1小

匙、色拉油适量。

【步骤】
1、将香菇、鱼肠切好备用。

2、锅里加入适量色拉油，将切好的香菇下锅煎炒一分钟。

3、再将鱼肠下锅煎炒两分钟。

4、加入细盐、酱油及适量的清水焖至一分钟。

5、出锅前加入葱段提香即可。

鱼
肠
炒
香
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梅干菜”也称“霉干菜”，永康人习惯叫它“菜干”，是一种常见的干菜，
可以当做主菜也可做成很多菜品的辅料，味道特别，鲜香可口。

记忆中的咸鲜味
夏季的傍晚，家住象珠镇清渭街村的胡香存都会做梅干菜。在75岁

的胡阿婆记忆里，梅干菜是从祖辈开始每年春天家中必做的土菜。年少时
的胡香存每天忙完农事回家，总要喝上一碗梅干菜泡的汤，黑乎乎的梅干
菜汤没有丝毫油水，咸中带着鲜，口感恰到好处。
那个年代，农村生活贫困，梅干菜基本都是青黄不接期间家庭的主

菜。梅干菜炒五花肉实在是有些奢侈。通常是宰了年猪，一时吃不完的猪
肉，用于熬制猪油，而熬完猪油后的肉渣便和梅干菜组合在一起。
在胡阿婆心里，油光黄黑，香味扑鼻的梅干菜，始终包裹着记忆与情

感，回味悠长。无论生活条件怎样改善，年龄如何增长，梅干菜的味道却能
一直深深地植根于在她的味觉中。

梅干菜好不好就靠腌
梅干菜是好吃，但说起制作过程，可谓是“粒粒皆辛苦”，每一步都靠手

工制作。
先是种，胡阿婆选用九头芥中的大叶芥、细叶芥等。收割后，先要到小

溪里清洗，清洗完的九头芥还需要晾晒。
胡阿婆表示“刚从田里采摘的九头芥，需要晾晒一天，放在阴凉通风

处堆放4—5天，俗称堆菜。”这堆菜也很讲究，一般高不能超过50厘米，每
天早晚翻菜一次，防止菜堆发热变质。
腌制前先把九头芥洗净、切碎。胡阿婆说：“新鲜绿色的菜叶才适合腌

梅干菜，否则就不好吃了。”接下来就是入缸，胡阿婆的配盐比例是十斤芥
菜配四两盐，一层芥菜抹一层盐装入大缸，在缸口压上几块大石头，靠重力
挤出芥菜里的菜汁。最后用石块压菜，把缸口封严，放在通风处。经过25
天后，菜缸内大量菜汁被压出，芥菜变成深黄色后才能拿出来晾晒。
胡阿婆说道：“晾晒需要大太阳，多云或阴天都会影响晾晒效果。”胡阿

姨把腌制了半个月的九头芥小心的码放在竹篾上，晒上2天后，芥菜变成
酱褐色，干菜的香味越来越浓烈，魂牵梦绕的梅干菜就这样做成了。

魂牵梦绕梅干菜


