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我的私房菜

初冬美食——糯米枣

早餐首选：
青菜香菇肉馅大馄饨

寒生露凝，镇江市丹徒区炎黄外国语
学校附属幼儿园推荐了孩子们动手制作
的“糯米枣”。

在以“糯米枣”为主题的食育活动中，
小朋友在老师的鼓励下，亲身体验了红枣
的清洗、去核、和面、搭配、串枣等实践操
作过程。香甜的“糯米枣”，不仅是一份美
食，更让孩子们在劳动和协作中，体验、收
获了劳动的喜悦。

（胡海娟 赵祺 朱美娜）

馄饨都吃过，但是你会包吗？本期
市民沙女士推荐了青菜香菇肉馅大馄
饨。沙女士说她比较喜欢吃馄饨，每月
家里都要包好几次，吃上一口，满满的
烟火气，满满的幸福感。

准备食材：香菇提前泡发或直接在
菜市场买新鲜的，目前市场价12元一斤，
一般3个人吃，买上十来个就可以了。“上
海青”大青菜2.5斤，瘦肉带一点点肥的8
两左右。看个人喜好，喜欢吃肉的可以
多买点，直接让摊主加入葱姜打成肉末，
也可以自己回家用绞肉机打成肉末。3
个人吃，大馄饨皮买一斤半就可以了。

食材备齐后，回家先把肉末加入料
酒、盐、一个鸡蛋（加入鸡蛋会比较嫩）
用筷子顺时针方向搅拌均匀，放在一边
备用。然后将大青菜洗净，焯水，焯完
水的青菜捞出冷却。此后一定要把水
挤干，也可以切碎或用搅拌机打碎，再
挤干水分。

香菇和大青菜一样焯下水切碎。
先将香菇放入肉末中搅拌均匀，再加入
青菜末搅拌均匀，加入盐和菜籽油搅

拌，这样馅就调好了。
“我们家调味料用得少，吃得清淡

些，口味重些的可以加入生抽和老抽。”
沙女士告诉记者。

馅调好后，就可以动手包了。取一
张馄饨皮，上下随便哪边蘸点清水，记
得水少蘸点，如果馄饨皮比较湿，也可
以不蘸水；然后中间放上适量馅料，上
下对折后弯曲捏紧；捏紧成元宝状，至
此大馄饨就包好了。

煮馄饨的时候，水开后加入少许
盐，这样煮出来的馄饨不容易破。下入
馄饨烧开后，加入一碗冷水，煮开至馄
饨浮上来，就可以出锅了。

馄饨的汤料按个人喜好，加入葱
末，喜欢吃紫菜的也可以加一点，味道
鲜美，也是青菜香菇肉馅大馄饨的“灵
魂”所在。

（文/图 朱美娜）

投稿邮箱：171209199@qq.com；微
信号：13815490667（添加时备注“我的
私房菜”）。

在市区电力路与中山东路交叉口西
北角有一家素食馆，店名也满有意思的，
叫素满香。这里虽然只有素菜，没有肉，
每天顾客却不少，服务人员忙得不可开交。

为什么现在很多市民喜欢跨进素食
馆就餐？11 月 19 日中午，记者在“素满
香”与就餐者进行了交流，了解到部分素
食者是基于一种独特的健康理念而选择
素食，大部分市民则感觉这家素食馆环
境清幽、菜式多、食材新鲜、分量充足而
且价格合理。

据了解，上世纪七八十年代，能不能
吃上肉是衡量生活水准的重要标志。而
现在吃得好的标志已经不再是大鱼大
肉。越来越多的人，开始倾向于选择清
淡饮食。于是，素食得到迅速发展，菜式
也在不断创新，虏获了不少居民的胃口。

现年 78 岁的市民花先生已素食 40
年，自从 4年前有了“素满香”，他便成了
这里的常客，“最吸引我的是菜品卫生，
品种繁多，任人挑选。”

两位近八十高龄的夫妻也在旁边表

示：“很方便，很实惠，适合老中青的食品
都有，我们也经常来。”

“‘素满香’虽然都是家常菜，但各种
炒菜、生食、水果、点心、主食，美味可口，
从味道和营养来看，与中高档的素食餐
馆相比，毫不逊色。卫生条件也极佳，店
面整洁卫生，一人一餐具，发手套选菜，
随时有人提醒卫生状况，每次来就餐都
感到很温馨。”正在就餐的市民陈宬女士
说。

提及办素食馆的初心，“素满香”的
经营者顾宝兵称，首先是因为认同素食
健康的理念。他认为，素食可以净化身
体，减轻消化负担，改善体质，并获得愉
悦的心情。素食作为一种健康的生活态
度，有必要成为一种常态化的餐饮，进入
普通人的生活，面对更广的受众。

不过，顾宝兵也提醒，素食者要避免
吃单一的食物，应吃谷类、豆类、薯类、蔬
菜、鲜果等几大类食物。“吃素的人通过
合理的搭配，可以对缺乏的营养进行补
充。” （高莹 方良龙）

你是不是“吃素”的?

镇江这家素食馆火了

素食馆生意挺火。高莹 摄

周末遛娃去哪里？一起去南山北入
口广场吧！上个周末天气晴朗，记者在南
山北入口广场看到，暖暖的阳光下，钓金
鱼、旋转木马、小火车、充气城堡、特种兵
探险……大人带着孩子玩得不亦乐乎。

广场上除了玩的，还有各种好吃的，
玩累了，买点吃吃，惬意得很。穿过广场
往里走，就会看到一大片草地，放风筝，晒
太阳，野餐，各种玩法应有尽有，随意而又
尽兴。

此外，这里的湖水、绿树、翠竹、大草
坪形成了天然绿色氧吧。坐在餐布上吃
着美食，望着天空中造型各异的风筝，和

朋友聊聊天，呼吸着新鲜空气，一起慢悠
悠地度过周末好时光，甚好。

（文/图/视频 朱美娜）

南山北入口广场：

周末遛娃好去处


