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有虾有肉有蔬菜，非常时期宅家战疫没有一碗粥解决不了的早餐
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我就知道从过了年就开始听从国家指
挥老实的宅家共抗疫情了，具体日子，算不
出来，如果从大年初一开始算，今天已经正
月二十一了，那姑且就算是21天。

21天，足可以让人养成一种习惯，我们
已经养成了不出门。

每天的确诊病例还在延续，而我和众多
人一起，每天都在等待好消息。现在真的无
法想象战疫胜利后，我们的心情会是怎么
样？会不会忘记所有的不快而狂欢。在目
前这种状态下，我是真的希望大家都能保持
目前这种好习惯，天天与家人在一起，按时
吃饭正常生活，抛弃过往那些无效外交，是
真的，一场灾难来临的时候，能陪伴在你身
边的，除了家人还是家人。这场灾难，希望
能真正给大家提醒，珍惜身边人。

虽然生活在北方，对南方的粥品异常热
爱，以至于家庭生活习惯中多食用咸粥，比
如蔬菜粥、皮蛋瘦肉粥、鱼片粥等等。在我
家，儿子疯狂喜欢这样的粥品，早餐可以什
么都不吃，两碗粥下肚什么都解决了。在做
粥的时候，往往我会加大制作量，孩子会在

半中午不到午饭时间再喝上一碗，不为充
饥，就是喜欢。

煮粥是一件非常简单的事情，基本早晨
起床后，煮上粥就可以做其它事情了，等你
忙完早晨起床的一干事情后，粥也刚刚好。

虽然简单省事，但一些小细节还是要注
意的。一是制作粥品所用到的肉类食材，要
提前腌制起来，腌制的时候，一定不能少了
白胡椒粉，去腥提鲜特别有效。下面，来一
起看看我的做法。

鲜虾瘦肉粥
食材：米 精瘦肉 鲜虾
辅料：香葱 香菜
调料：食盐 蚝油 生抽 白胡椒粉 芝麻油
制作过程：
准备所有食材。整理好备用。
大米洗净放入煮饭锅，加入足量的水。
启动机器15分钟开始煮饭。
煮饭的时候，将香葱和瘦肉放在一起，

加食盐、蚝油和少许生抽，再加白胡椒粉腌
制起来，这步过程忘记拍了。

粥煮到浓稠后，放入腌制好的瘦肉到锅

里。搅拌均匀，再次煮粥至沸腾。
等粥煮沸腾后，放入提前腌制好的鲜

虾，煮至虾熟，淋入芝麻油，撒香葱和香菜调
味，即可食用。

制作提示：
鲜虾提前剔去虾线，放碗中加白胡椒粉

腌制。
2.香菜的添加不是必须的，毕竟不喜欢

它味道的还大有人在，香菜是根据我家饮食
习惯添加的，制作的时候，还可以根据自己
的饮食习惯，加入不同的蔬菜，比如玉米粒、
青椒、丝瓜等等都是可以的。

3.煮粥粥底很重要，一定要熬到浓稠的
状态，上面漂浮着一层米油，这个状态的粥
是最好喝和养胃的，早餐来一碗，幸福感十
足。

这是我家搭配粥食用的早餐，我喜欢吃
玉米，直接蒸熟配粥吃，所以粥里没有再配
玉米粒。

我家这样一碗丰富食料的粥品，你们喜
欢吗？欢迎留言告诉我，一起探讨宅家躲避
疫情的美食生活。

因为疫情，工期一延再延。
心情异常复杂，从之前的欣喜，
其实也开始慢慢低落，想着早日
恢复正常生活才是正道。

这些日子里，对自己以往的
食谱进行整理，从 15年之后，因
为工作繁忙更新博客不再勤快，
造成大量的食谱积压，趁着这样
的时间整理发布，一为打发时
间，二来也为了当做教材送给家
人，这些日子，之前的食谱没少
帮助孩子学习食物制作。

今天介绍的仍然是一道组合
食谱，介绍两道美食，一道主食
一道家常小菜，所以通篇看起来
会有些长，但只要您耐心看下
去，一定会有收获的。作为家常
生活，这道饼子和蘸酱 ，都值得
一试的。

制作这道饼的时候，让我想
起小时候，在老家，我烧着地
锅，母亲站在锅台后面贴锅饼。
地锅贴出来的锅饼特别焦香，但
却是玉米面的，我生来不喜欢吃
杂粮，就只喜欢吃白面馍，所
以，当时的锅饼，不是我喜欢的。

现在，偶尔在饭店，也会吃
到玉米面贴饼子，但现在的玉米
面却比小的时候好吃多了，不知
道是为啥？

制作了一些酱，于是，就想
着做一个锅饼来配它，所以，我

也学着母亲的样子贴起来，城里
的燃气灶，出产的锅饼没法和旧
时的比，但作为一种念想，也还
是不错的，一锅贴饼，满满的思
念啊。

这是一道非常简单的炒酱，
却是主食的百搭酱品，这几天的
的饮食，我就靠它生活了，每天
一个馒头蘸着自己炒的酱吃，生
活简单而美好。

简单的生活，让人真的少了
很多俗世欲望，少了对欲望的需
求，人也安静幸福的多了。无欲
无求而不是不欲不求，只是把繁
复的东西简单化，从繁就简的生
活，其实，也不是简单的。

这个道理，慢慢悟去吧。
这世间的道理，凡能说的通

的，便不是了道理。
回归本意，开始今天的制

作，先来讲讲锅饼。
锅贴饼子的制作：
食材：面粉 酵母 食用碱
工具：铁锅
制作过程：
1.面粉加入酵母，放入面包机

中，和面发酵。
2.面和好后，进入发酵。
3.发酵程序结束，面团增大，

扒开面团有蜂窝状，发酵即可完
成。

4.加入少许食用碱，和发酵好

的面团一起揉匀。
5.用手分成小剂子。
6.逐个揉成光滑的长条。
7.将揉好的面条逐条拍扁。
8.铁锅放入适量的清水煮开。
9.贴入锅中。
10.加盖开始蒸饼。
11.饼子熟了，饼后有黄焦，

即可出锅食用。
12.最佳配食，就是这样一碟

炸酱。
炒酱
食材：黄豆酱 大葱 花生 青红

辣椒
调料：白糖 生姜汁 味精
菜籽油
制作过程：
1.准备好食材。
2.大葱和辣椒切段备用。
3.新鲜花生仁用刀切碎粒备

用。
4.炒锅放入菜籽油，加大茴和

花椒爆香。
5.放入花生仁炸至酥脆。
6.倒入大葱炸香后，放入辣椒

段翻炒。
7.最后放入豆瓣酱。
8.翻炒均匀，加入白糖和味精

调味，即可出锅。
锅贴饼子和炒酱，真是好吃

的绝配，我这几天，就靠饼子和
酱生活了。

制作这道酱料，因为酱是成
品，所以，只需将食材爆香即可。

大葱切大段，吃出葱香味
道。辣椒最好选用辣味的，可以
更下饭。

此道酱料配食各种饼子吃最
适宜。制作饼子的时候，食用碱
是调和面的酸度，用发酵粉发的
面团，基本不会酸，所以，也可
以省略不用。

美食战疫，炸上一碗酱，只需一锅贴饼子就能解决一日三餐


