
秋风起兮菱角香

本报讯（记者 刘惠子）对于
水系发达的城市来说，食材的选择
更为丰富。宜城城郊遍布大小池
塘，有水的地方就有鱼，有鱼的地
方，就有菱角。安庆人爱吃菱角，
特别是将鲜嫩的菱角和米饭混搭在
一起，淀粉和蛋白质的融合会给味
蕾带来很多惊喜。

家住华中路社区的李艳阿姨，
桐城人。她说小时候家里的主妇常
把刚采上来的菱角和米一起煮成菱
角粥，很是清甜爽口。她改良了一
番，将粥换成米饭，喷香的菱角饭
蒸熟后，香气可以弥漫整个屋子。
选嫩菱角，剥掉外皮放一小勺盐在
碗里掂一下。隔个10-15分钟出水
洗一下。大米、糯米的大概比例是

大米多一点。洗好的大米、糯米加
入菱角倒入锅内，热油翻炒几下。
翻炒好后全部倒入电饭煲内加适量
的水，不用太多水，因为煮的时候
菱角会出水。最后再加一点盐跟鸡
精，就可以静等美味出锅了。

李阿姨回忆到，每年农历八九
月份，老家门口的池塘热闹非凡，
菱角成熟了。大家都竭尽所能，最
大限度地向着这方池塘，索取着最
大最多的馈赠。孩子们跟在家人的
后面吆喝着，就盼着自家人能多收
获些菱角，看着大人们挥舞着镰
刀，把茂密的菱角秧子割下，用草
绳拴好，直接扛回家。到家后，一
家人在院里，一个个摘下菱角，急
不可待地剥出菱角肉塞进嘴里。

菱角饭：亦饭亦菜的美味
本报讯（记者 徐志远）夏季

末至秋季，是菱角上市的季节，记
者在宜城街头经常可以看到小贩们
推着流动小车，车上大多放着一堆
菱角。

近日，记者在宜城菜市场上也
经常能看到新鲜的生菱角，有些被
摊主们将坚硬的外壳剥去，售卖白
色的菱角肉，不过这个价格会比带
壳的菱角贵近两倍，但依然有很多
人购买。白色菱角肉微甜，味道并
没有特别之处，其实最吸引人的是
菱角的清新之气，菱角生食可当水
果，熟食可代粮，其营养价值不低
于其他坚果。

记者了解到，菱角除了生熟吃
方法之外，宜城人家餐桌上常见的
是用它搭配五花肉一起红烧，非常

美味，被认为是最佳拍档。菱角烧
肉是一道时令菜，色泽诱人，菱角
肉厚而味甘香，与五花肉一起搭配
能减轻肉的油腻感。

“每当菱角上市的时候，我总
要买点尝尝鲜。吃了菱角，就仿佛
闻到了秋天的味道，菱角烧肉很是
下饭，是家里人的最爱，我家爱挑
食的小孩也特别爱吃。”家住孝肃
路附近的宋女士说。

宋女士称，菱角烧肉的做法跟
栗子烧肉以及土豆烧肉的方法差不
多，都是先烧肉，生姜葱和干辣椒
下油锅炒香后，放五花肉翻炒出油，
加入料酒、酱油、糖给五花肉上色，
然后加水炖，30分钟后放菱角一起
小火烧，大火收汁即可。

（本版图片来自网络）

菱角烧肉下饭又解腻

本报讯（记者 徐志远）随着
秋天到来，菱角在宜城的大街小巷
随处可见，菱角味道鲜美，平时可以
炒菜吃，也可以煮着吃，更可以生
吃。菱角煮熟吃是最常见不过的吃
法了。

“说起这菱角,不由自主地想起
小时候常和伙伴们划船去湖里摘野
生小菱角，皮很薄，用手一剥便露出
粉嫩的果肉，吃起来清甜无比。另
外，水煮菱角更是让你越吃越想吃，
根本停不下来。”家住龙眠山路附近
的陈女士说。

陈女士告诉记者，菱角直接放
在清水中煮熟后最好吃，这样菱角
煮出来的味道甘甜，而且口感粉嫩，
其做法简单易学。

首先，将菱角放在清水中浸泡
30 分钟，然后把菱角表面和缝隙
中的泥洗掉冲净；大葱切段，姜切
片;然后将洗净的菱角，放入锅
中，再倒入清水没过菱角；放入葱
段、姜片、花椒、八角、香叶，盖
上盖子，大火煮沸后，改中火煮
15分钟即可;吃的时候，直接掰开
外壳即可食用。

水煮菱角：口感粉嫩又好吃
本报讯 （记者 程呈） 秋季

人体容易干燥，去燥可谓头等大
事。而说起去燥，时令食品菱角可
是一把好手。嫩菱角轻轻地一掰就
露出白嫩嫩的肉，白白的嫩莲藕脆
甜，莲蓬剥去绿衣很是诱人，将这几
样宝贝搭配在一起炒上一盘，就是
一道清爽脆甜的荷塘三宝，不仅营
养丰富，还能清火止燥，很适合秋天
食用。

每到菱角大量上市的秋季，人
们喜欢买菱角吃，大部分直接水煮
食用，除此之外，荷塘三宝这道菜也
是常见的料理菱角的方法，而且做
法简单，10分钟就做好了。

这道菜怎么做才好吃呢？家住
迎江区双井街附近的陶女士是美食
达人。9月29日，记者前往陶女士

家中采访，她详细地向记者介绍了
这道美食的做法。

“只需提前准备好新鲜菱角、莲
子、莲藕和适量红辣椒。首先将菱
角和莲子去皮，菱角对半切成两块，
莲藕切片，红辣椒切小块，再取少许
生姜切丝，小葱切长段，准备工作就
做好了。接下来开火，油温烧到
40℃左右下姜丝快速翻炒出香味。
接着改中火，再将除葱外的所有材
料倒入锅内翻炒，翻炒过程中加入
水，再加一小勺糖提味，约炒2分钟
后加盐，最后撒上小葱段，起锅盛入
碗中，放置2到3分钟凉点再吃，这
样藕更脆甜，整体味道更佳。”陶女
士表示，趁着眼下菱角新鲜又便宜，
赶紧买些回家试着做做这道荷塘三
宝吧，一定不会令人失望。

荷塘三宝：清爽脆甜去秋燥

本报讯 （记者 柯慧敏）夏天
走到尾巴上的时候，菱角大量上市
了。不少年轻人买菜的时候，有时
会问上一句：“菱角除了水煮，还能
怎么烧？”其实小伙伴们不用多问，
贴心的老板摆菜摊的时候就帮你想
好了，一般菱角旁边搭着卖的是鲜
藕。摊贩表达的意思是，菱角最鲜
嫩的时候，直接生吃都没问题；如果
不爱生吃要炒菜的话，菱角加鲜藕，
来个小炒应该是标配了。另外还可
以按照自家喜好再加点别的，有加
黑木耳的，有加胡萝卜片的，还有加
豌豆的，总之很百搭。

再来说说菜市场里最常见的菱
角种类吧。如果按照颜色分，可以
分为红菱和黑菱；如果按照角的数
量来分，则有两个角和三个角。两
角菱嫩的时候不能吃，味道非常
涩，只能吃老菱；三角菱吃起来口
感淡淡的。其实要数野生的四角菱
口感最好，甜脆嫩，生吃、炒菜、
水煮都行。

目前市场上菱角的价格在每斤

三元左右。也有不少摊贩忙里偷闲
剥好了满满一盆菱角肉，不想自己
动手剥的市民，可以直接买走，不过
加了一道手工，价格也贵了三倍多。

但是菱角该怎么挑才会好吃？
建议用手按菱角的角，如果很硬，表
示成熟，吃起来会粉粉的，如果角一
压就软蹋或断裂，表示不够熟，菱角
肉吃起来会口感不好、不甘甜，如果
购买已经煮熟的菱角，建议选择紫
黑色泽的，表示熟透了，会比较好
吃，如果颜色偏红，则可能不够熟。
如果是挑选新鲜的菱角，则建议选
择颜色淡棕红的，如果过于暗红，表
示已经放了一段时间，因为菱角壳
有锗元素，采摘离水后随着放的时
间越久，颜色会越深。

在营养学上，菱角除了可以补
脾健胃以外，和南瓜类似有很高的
膳食纤维，有助于促进肠胃蠕动，而
且还有轻微消水肿的效果，可以帮
助排除身体多余水份。想减重和患
有糖尿病的市民，也可以用菱角替
代白饭，因为它升糖指数低。
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