
今天妈妈要教我做一道家乡美食——火山蓝
莓山药。这是一道既好吃又好看，还有营养价值
的美食。

早上，我和妈妈去市场挑选正宗的铁棍山药，
因为它含水量少，口感软糯更好吃，又因为表面有
暗紫色的色斑，如同生了锈的铁棍一般，所以叫铁
棍山药。它产自我们焦作的温县，也是有名的四
大怀药之一。

回到家，第一步先把山药去皮，一定要戴个手
套，因为山药的皮会导致我们皮肤过敏，超级痒。
去皮的山药加几滴白醋在清水里泡几分钟，这样
蒸出来的山药更白。然后再切成段，起锅烧水，等
水开了再放入山药，大火蒸20分钟就行了。第二
步，调制有趣的“火山熔岩”。把蓝莓酱放入碗里，
加两勺蜂蜜、两勺清水搅拌均匀，这个我擅长。第
三步，把蒸好的山药放入碗中，加一些牛奶、白糖
和一点盐，妈妈神秘地说：“要想甜，加点盐。”然后
用勺子把山药捣成泥状。这是最费力气的了，我
的手捣一会儿就酸了，还得让妈妈帮我。

最后把山药泥放入盘中，用叉子做成火山形
状，在“山顶”捣一个洞出来，然后倒入调好的蓝莓
汁，一定要让蓝莓汁漫出洞口，这样一个正在喷发
的“火山”就做好啦！还可以在盘子周围装饰一些
西瓜块，这样既美观，吃的时候又可以解腻。我迫
不及待地拿起勺子尝了一口，香甜软糯，真美味啊！

家乡的特产美食还有很多，比如武陟油茶、博
爱杂拌、沁阳闹汤驴肉等等。如果你来到了焦作，
一定要品尝这些美食，绝对会让你爱上“这一口”
家乡的美味！

我的家乡位于河南省西北部的
焦作市，这里有风景优美的云台山、
青龙峡，还有许多让人吃过就忘不
了的美食，比如闹汤驴肉、马村烧
鸡、武陟油茶……当然还有我最喜
欢的松花蛋。

松花蛋，是焦作市修武县五里
源乡的传统特产之一。相传起源于
宋朝，距今已有800多年的历史，也
是明清两朝的贡品，其特点是长存
不坏，柔软适中，香气袭人，营养丰
富。

今天我摇身一变，系上围裙，成
了一个小厨师，教大家做一道简单
又好吃的美食，那就是凉拌松花
蛋。首先，让妈妈带我去菜市场挑
选松花蛋，妈妈告诉我挑选松花蛋
还有一个小技巧：拿起一个松花蛋
摇一摇，如果有声音就是坏的，没声
音就是好的，看来生活中处处都有
学问呀！

回到家，在妈妈的指导下，我将
松花蛋慢慢剥皮，切成四瓣，切的时
候不能直接用刀切，容易粘。可以

用一根干净的丝线当“刀”来切，也
可以往刀上抹一层醋，这样就不会
粘了。切好后在盘子里摆成花瓣造
型，撒上姜蒜和调好的料汁，一道好
吃又美味的凉拌松花蛋就做好了。
我迫不及待地吃一口，真是回味无
穷啊！

这次做菜让我明白：做一道简
单的菜也不容易啊！自己动手做一
道菜，对我既是一次挑战，也是一次
锻炼，让我收获很多！

我的家乡焦作盛产四大怀药，
我带大家来认识一下四大怀药吧！
四大怀药分别是怀山药、怀菊花、怀
牛膝、怀地黄，其中我最喜欢吃的是
焦作温县盛产的铁棍山药了。

今天我就用山药做一道美食：
山药小米粥。首先，把食材准备好，
小米和山药，用水淘洗小米，再把山

药用水洗干净，削皮、切块，然后在
锅里放些水，放入山药、小米，小火
慢煮20分钟。最后，把山药小米粥
用勺子盛出来放到碗里，就可以享
用美食了。

小米中含有大量的矿物质和
锌元素，山药具有滋阴的作用。
秋天来了，可以多喝粥来抵御秋

天的干燥。
看着自己做的小米粥，我觉得

特别有成就感，我迫不及待地拿
着勺子吃了一口，微甜的山药小
米粥真是美味，闻起来还有淡淡
的香气呢！

我喜欢做美食，更喜欢这道家
乡美味——山药小米粥。

我是“小厨师”
●常 嘉
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山药小米粥
●李静涵

火山蓝莓山药
●张紫惠

暑假里，我读了一本非常有趣的
书——《彼得·潘》。

这本书主要讲了彼得·潘是个永远
长不大的孩子，他住在永无岛，那里还住
着美人鱼、仙子、印第安人和一群凶狠的
海盗。一天，彼得·潘飞进温迪的家，把
温迪和他的两个弟弟约翰、迈克尔带到
了永无岛。他们经历了一般孩子无法经
历的奇遇：住在地下的木屋里，和印第安
人成了好朋友，最后消灭了海盗头目胡
克。尽管永无岛上有许多美好的回忆，
但温迪和他的两个弟弟还是回家了，还

把岛上的几个男孩带回了家。当彼得·
潘多年后再来到温迪家时，温迪已经长
大了，她再也不能和彼得·潘一起飞往永
无岛了。

这本书情节曲折离奇，比如彼得的
影子能从身上掉下来，大家在地下建房
子，孩子们能飞起来……

这本书还告诉了我一个道理：请相
信每个孩子都有一颗善良的心，只要悉
心呵护，再贫瘠的心灵土壤都能开出美
丽的人性之花。

暑假里的一天，我们小记者一起来
到焦作市科技馆参观。

首先，我们先乘坐电梯来到二楼的
生命科学与材料能源展区，我们走进了

“地震小屋”，从中不仅体验到了地震发
生时的剧烈晃动，还学到了地震常识和
自救措施。

我们又进了“倾斜小屋”。我刚走进
去，就摔了一跤，幸亏我及时抓住了旁边
的栏杆，才慢慢地站了起来，却站不稳。
因为小屋里的地面是倾斜的，连桌上的
铁球也滚到了低处。顿时，我感到头有
点儿晕，还想吐。直到走出“倾斜小屋”，
我还是有点儿头晕。

之后我们来到了三楼，来到了“光学
迷宫”。迷宫里全是镜子，我以为前面是

一条路，谁知往前一走，就撞了上去，原
来是一面镜子。我又换了一条路，但还
是磕磕绊绊，好不容易才走出了迷宫。

令我印象最深刻的是在科技馆二层
的探索创新展区，我发现了很多焦作元
素,虚拟太极拳、轻轨遨游云台山、认识
四大怀药等，让我更加热爱自己的家乡。

时间过得可真快，不知不觉参观时
间结束了，我怀着恋恋不舍的心情离开
了科技馆。在回去的路上，妈妈告诉
我，科技的发展推动国家的进步。听了
妈妈的话，我不禁想到：少年强则国强，
作为一名小学生，我一定要努力学习科
学文化知识，将来要为国家科技进步作
出贡献。

（指导老师：孙静）

推荐一本书——《彼得·潘》
●李 烨 ms2205236 马村区实验学校六（4）班

感受科技魅力
●孙艺晗 xsl202206098 学生路小学二（2）班

中秋节快乐
●李怡霏 fzy2110062
丰泽园小学二（2）班

化茧成蝶
●刘恩慈 yhl2201037
映湖路小学三（6）班
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晨光微起，洒于悦纳湖上，
湖边竹影摇曳，湖中游鱼嬉戏，
散于莲叶之间。望之，有群童
三三两两布于悦艺廊下。或端
坐长椅，或立于廊中，无不手执
一书，润以书香！闻着书香的
群童背后，是秉承悦纳文化的
焦作市东环小学。

这不，趁着暑假，东环小学
三（5）班的孩子们摇身一变，一
个个成了小厨师！大家一起来
看看他们用文字记录的焦作特
产美食吧！

郭娜娜

我们焦作的四大特产有：怀
菊花、怀山药、怀牛膝、怀地黄。
做为一位北方人，每天晚饭必不
可少的就是喝粥，今天我用山药
和小米做一道美食——山药小
米粥。

首先，我将妈妈买回来的山
药清洗干净，一定要戴上一次性
手套再把皮削干净，这样手才不
会痒痒。然后，小心地把山药切
成片。开火加入适量的清水，再
加入淘好的小米，大火煮开后，

把切好的山药片放进锅里，转小
火慢熬20分钟，煮到山药片熟
透即可。

煮好的山药小米粥表面漂
浮着一层米油，这层米油营养
极为丰富，可以健脾养胃，助消
化。

到了吃晚饭的时间，全家人
围着桌子一起品尝着我煮的粥，
都说好喝，爸爸开玩笑说：“开学
前，晚饭由你承包！”我自信地拍
拍胸脯说：“没问题！”

我的家乡是河南焦作，这里
不仅风景优美，而且有好多特色
美食。其中四大怀药中的铁棍
山药可谓是焦作的一大名片，它
不仅有药用价值，而且还是上等
的食材。今天，我就用山药来做
一道特色美食，口感超棒，颜值
也很高哟！

首先把山药洗干净，然后放
入蒸锅中蒸熟，大约需要15分
钟。然后将山药的外皮慢慢去
掉，将蒸熟的山药用叉子或者勺

子压成山药泥，再加入牛奶，搅
拌均匀。接下来这一步是定型，
也很关键，将山药泥装进裱花袋
中，挤出自己喜欢的花型到盘子
上，淋上蓝莓酱即可，蓝莓山药
泥就做好了！看着像一朵朵漂
亮的蓝莲花，真是既美味又漂
亮！

我兴冲冲地把这盘美食端
到了餐桌上，看到妹妹享受美食
的样子，我心里美滋滋的，特别
有成就感！

我的家乡焦作不仅山美
水美，而且特产丰富多样，比
如四大怀药就闻名全国！这
些特产中，我最喜欢的是怀
山药，今天我做小厨师，做了
一锅山药小米粥。

要做山药小米粥，首先
要 把 山 药 身 上 的 泥 巴 洗
掉。接着，我用削皮刀给山
药娃娃“脱衣服”。然后，把
山药切成一段一段的，放到
碗里备用。最后，把准备好

的小米洗一洗，洗好后，把
小米和山药放入锅中，加入
适当的水，就可以开火煮粥
了。

水沸腾时，要搅拌搅拌，
同时改为小火慢炖。厨房虽
然有些热，但是为了防止汤
汁溢出来，我就在旁边盯
着。慢慢地，厨房飘满了山
药和小米清甜的香味，闻着
就让人垂涎三尺！大约 20
分钟后，我打开锅盖，浓浓的

香味迎面扑来，一锅香喷喷
的山药小米粥就煮好啦！

麻利地关火，我迫不及
待地盛了一碗，津津有味地
喝了起来，尝了一块山药，黏
黏的、软软的，还有甜味儿
呢！

付出就有回报，在妈妈
的帮助下，我做了一道家乡
美食，品尝着自己的劳动成
果，我的心里美滋滋的！
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我的家乡在焦作，这里
的特产美食有很多：铁棍山
药、武陟油茶、闹汤驴肉……

要说营养，就数山药
了！今天，我和妈妈准备用
山药做一道美食——蓝莓山
药。

首先，妈妈把山药削皮，
我负责把山药洗干净。上锅
蒸20分钟后，屋里满满的山

药香味。妈妈小心地把山药
放在一个容器里，我把山药
捣成泥状，然后揉成圆团，放
在一个盘子里。最后用妈妈
早已准备好的蓝莓酱，在每
一个圆团上淋上蓝莓酱，一
道美食就做好了，香味扑鼻
而来！

我忍不住尝了一个，软
软糯糯，好吃极了!山药不愧

是我们焦作一张靓丽的名
片！

山药不仅可以做菜，还
可以用来煲汤，无论怎么做，
都是味道香甜、营养丰富。
今天，我和妈妈共同努力完
成了一道家乡美食，我既高
兴又有成就感，以后我还要
跟妈妈学做各种各样、营养
丰富的美食。

一方水土养育一方人，一方
山水有一方风情。魅力焦作不
仅有山水风情，各种特产美食也
很丰富。山药米粥名扬四方、闹
汤驴肉中华名吃、武陟油茶色味
俱全！这些都是我喜欢的家乡
美食，其中我最经常喝的是武陟
油茶。

那天上午，妈妈买了一包武
陟油茶让我来做，刚开始我还以
为很难呢！其实非常简单，只要

把塑料包里的油茶粉倒进碗里，
加上适量的热水，快速搅拌一下
就可以喝了。我忍不住尝了尝，
嗯，咸香四溢，真好吃！

妈妈说，武陟油茶里有许
多坚果、谷物，十分有营养，而
且方便携带、冲泡方便，所以广
为流传，远销海内外。如果你
还没有尝过的话，赶紧买一包
尝尝吧！

“小厨”当家
●赵雨恒

第一次做蓝莓山药
●秦一涵

武陟油茶
●张钰绮

山药小米粥
●王潇悦

蓝莓山药
●王若涵
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