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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

。

菜籽油，是用种植的油菜籽榨出的油。传统的榨油是纯手工木榨。随着现
代工业的发达，半自动或者全自动，取代了过去的原始榨油方法。菜籽油因其
营养丰富，深受市民的喜爱。榨好的菜籽油，油清色亮，芳香四溢，是市民烹饪
的首选。

菜籽油香飘满整条街道

这几天，在石柱镇下里溪村的榨油作坊里异常火热，老远就闻到菜油飘香。
附近村的村民把自家的菜籽背到这里，排起了长队。随着机器的转动，清亮亮的
菜籽油缓缓流出，菜油的醇香飘满村里的整条街道。

经营这家油坊的主人叫黄明忠。他告诉记者，每年秋季是作坊最忙碌的时
候，因为每到这个季节，家里种植过油菜的村民都会将油菜籽运到油坊来榨油。

“来榨油的大部分是自己食用的，如果有多余的就送给亲戚朋友。用菜籽油
烧的菜比较香。小时候，从学校回到家里，首先闻到的是厨房里飘出的菜油香。
晚饭时节，妈妈端出的炒青菜、煎带鱼，每一样都有菜籽油的香味。那味道，至今
让人回味。”黄明忠说。

要炸好油得先炒好籽

要让菜籽变成菜籽油，需要经过炒籽、压榨、沉淀等多道工序，而炒籽是最关
键的一步。炒籽必须掌握好火候。“这个火候很关键，火大了，可能把菜籽烤焦
了，榨出来的菜油有苦味。火小了，半天都烘干不，耽误事情不说，就是榨油过程
也会出问题，影响油质，榨不出好油。”黄明忠介绍，过去炒菜籽得用大锅手工
炒，耗费人力，工时成本较高，现在基本改用了机械化的翻炒机，便捷省力。不过
在加热方面，他还是偏爱原始的柴火，究其原因，还是在于更容易掌控火候。

大约过了 20 分钟，菜籽发出爆裂的响声，黄明忠从锅里快速地抓起一撮菜
籽，放到机器边上，用铲子轻轻一压，只见圆滚滚的菜籽瞬间变成黄色的粉末。

“熟了。”黄明忠边说边打开机器下方的闸门，溜圆饱满、乌光发亮的菜籽顺势而
下，全部滑入箩筐里。

菜籽炒熟了，接着就是把它们倒进一旁的榨油机里，不到几秒钟，金黄色的
菜籽油便从机器缓缓流出，浓稠而泛着泡沫。

与菜籽油同时从机器里“吐”出的，还有一片片薄薄的油渣。“这是菜籽饼。”
黄明忠笑着说，“菜籽饼不添加化学成分，营养元素齐全，是纯天然的有机肥，用
它种出来的西瓜特别香甜可口。”

黄明忠将地上的菜籽饼扫到一边，新榨出的菜籽油也已接了满满一桶，不过
这还不是成品油。黄明忠表示，刚榨出的菜籽油，温度高，表面有泡沫，须得经过
冷却、沉淀和过滤，等渣滓沉淀了，泡沫散去了，菜籽油才会变得澄清透明，细腻
香柔。

飘香十里榨菜油飘香十里榨菜油

推荐二：黑木耳炒鸡蛋

推荐三：菠菜卷饼

食材：

菠菜 1 把、面粉 200 克、鸡蛋 2 个、玉米油适量、生菜 1 根、火腿适量、胡萝卜 1

根、辣酱适量。

步骤：
1.菠菜汁鸡蛋面粉和植物油混合均匀成面糊。搅拌均匀至没有颗粒。

2.取一勺面糊倒入平底不粘锅（不用放油），小火慢煎至表面凝固。

3.翻面煎熟备用。

4.火腿切片，胡萝卜切丝，将火腿胡萝卜煎一下。

5.鸡蛋饼上放生菜加上辣酱或者沙拉酱。

6.放上火腿、胡萝卜、鸡蛋、生菜卷起来即可。

推荐一：白萝卜羊肉汤

秋季，人的身体和皮肤及其他部位都会缺水，这个时候“便秘”就找上门来
了。便秘不仅影响美容，还会增加体内毒素，导致机体新陈代谢紊乱、内分泌失调
及微量元素不均衡，从而出现肤色干燥、面色无华、毛发枯干，青春痘等问题。那
么，在秋季吃哪些食物可以缓解便秘呢？跟着小编学做下面这三道菜，让你秋季
焕发神采。

秋季排毒，好吃“不挡路”

食材：

羊腿肉700克、白萝卜1根、鲜姜1块、盐适量、清水适量。

步骤：
1.羊肉清洗干净后，切成2厘米见方的小块。

2.放入锅中，加水，大火煮开；同时在另一个灶眼上放砂锅煮水。

3.煮至浮沫飘起来了，用筷子将羊肉夹起，在热水中涮掉沫子，放进水开的砂

锅中。

4.在砂锅中放几片鲜姜，盖上盖子，小火慢煲。

6.大白萝卜刮掉外皮，清洗干净切成2厘米见方的萝卜块备用。

7.待羊肉能轻松咬动不塞牙时，将萝卜块放入锅中同煮10分钟左右。

8.出锅前加入适量的盐调味即可。

小窍门：
1.羊肉切小块，更易成熟。焯水，可以去掉多余的油脂和一些污物，汤的味道会

更鲜美。

2.焯水后的羊肉再放入盛热水或者开水的砂锅中，不要放凉水中，以防蛋白质遇

冷收缩不易成熟。

食材：
黑木耳50克、鸡蛋2个、油适量、盐适量、鸡精适量。

步骤：
1.木耳提前一晚泡发好备用。

2.鸡蛋打入碗中搅拌，起油锅加热，放入鸡蛋炒熟，锅中留油盛出备用。

3.放入黑木耳炒3分钟，再放入备用的鸡蛋。

4.出锅前加入适量的盐、鸡精、炒1分钟即可。


