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! ! ! !上海这座城市好多人
喜欢直称“魔都”，有趣诙
谐的比喻，很是喜欢。那魔
都的美食是否同样魅惑众
人，答案是当然的！对于每个
从小吃本帮菜长大的人们，
“浓油赤酱”就这么甜滋滋地
陪伴每个人的成长。今天小
编推荐开在热闹商圈里的
连锁品牌餐厅霖———上海
味道，看名字便知道是本帮
菜，阿拉上海宁欢喜额，他
们家的上海菜，真额嗲！

大黄鱼在上海不稀
奇，可是烧法却很有讲究，
今天要介绍的他家招牌
菜———焗烧大黄鱼，这道独创的本帮菜全上
海只此一家哦。拥有 !"年厨龄的黄大厨花费
不少心血自创这道本帮菜，知道小编是个吃
货，热情的大厨倒是和我聊了起来，特地选用
个头大、肉质鲜美的印度野生黄鱼，用香辣的
豆豉酱、鲜辣的豆瓣酱，配合特调酱汁烹调出
多重口感，最后撒上炸得香脆可口的雪菜和花
生粒，大功告成！当然没有一个大厨愿意公开
独家秘笈，那没说的就留着咱们自己遐想吧。
每每轻轻拨开眼前大片的雪菜花，才能窥探到
鱼身的真容，已吊足胃口，夹上一块外脆里嫩
的鱼肉，不油腻、没鱼刺只为保留鱼肉的鲜美，
真是惹味十足！满足与享受，小编断定这道焗
烧大黄鱼一定会让你流连忘返，不虚此行！

他家的草头圈子尤其值得一赞，在长久
的印象里，草头老、圈子硬、口感腥是这份菜品
的常见问题，于是这里的圈子很得瑟地出现在
我嘴里，滑、嫩、肥，酥软烂熟，咬一口要颤一
颤，闪着光的肥肉在酱色的皮圈里微笑，配着

碧绿的草头吃，两种浓香，
一口愉悦。

还有道点心不得不
提———老上海糖糕，上海的
朋友小时候一定吃过糖糕，
可到了霖，这里的上海糖糕
已完全变样，白白胖胖的外
形讨巧惹人爱，外层裹着甜
甜的糖粉，咬上一口居然还
能拉出长长的“起司”，哈
哈，这起司并非那起司，弹
性十足的糯米堪比起司，嚼
在嘴里韧劲不油腻，完全出
乎意料，圆墩墩的糖糕，绝
对满足你的期待。

本帮菜永远是父母的
最爱，一桌好菜送给最亲的亲人。
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! ! ! !我知道，很多人像你一样，
觉得膨化食品不是一个好东
西，但需要澄清的是，膨化食品
其实并不是一无是处的，其实

适量摄入符合食品安全标准的膨化食品，
对人体健康并无害处，当然，总是盯着一样
单一的食品吃，即便是山珍海味，也会对健
康不利。

膨化食品，是经过加压、加热使其膨胀
并使体积变大的一类食品，这类食品水分
含量相对小，内部组织结构发生变化，谷物
原料中的大分子转化成易消化吸收的小分
子，且口感多孔、松散、酥脆的。中国疾控中
心营养食品所副研究员王竹指出，食用膨化
食品本身不会对人体造成伤害，相反，膨化食
品是非常好消化的食品，不会阻碍其他营养
素的吸收。“对于消化能力比较弱的群体，这
也不失为一种比较有用的休闲食品。现在的
市面上出售的爆米花、鲜虾条和其他膨化
食品，只要是正规企业，都已不再用含铅的
转炉来制作，铅超标问题基本上不用忧虑。

和其他食品来比，膨化食品是以谷物
为原料，在蛋白质、矿物质等成分的平衡性
上来讲有些单一，如果产品添加其他原料
（如豆类、鲜虾、鸡蛋等）就可以丰富其营养
成分。

立足农业发展 助益人类健康
“三主粮论坛———农业是基础财富”在上海隆重召开
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品尝经典上海菜 重拾老上海回忆
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! ! ! !为了进一步推动我国未来农业发展战略
以及“三年发展规划”目标的实施，由内蒙古
三主粮股份实业有限公司主办的“三主粮论
坛##农业是基础财富”于 !$%!年 !月 %&日
在上海展览中心隆重举行。来自全国各地三
主粮代理商以及农业、环保、卫生、经济等行
业领域的有关专家、学者与新闻工作者近千
人参加了大会。

据悉，本届“三主粮论坛#农业是基础财
富”是继去年 %!月在北京会议中心举办的
“首届三主粮论坛##农业是基础财富”之后短
期内再次举办的同主题、高规格、大规模的一
次“三主粮论坛”；更是三主粮人以实际行动
贯彻中共中央、国务院关于加快推进农业科
技创新，持续增强农产品供给保障能力重大
战略部署的中央 %号文件颁布之后的重大举
措。该论坛紧紧围绕“农业是基础财富”的主
题，就农业财富的基础地位、新生农业与惠农
经济的新战略、绿色财富是可持续发展的基
础和保证、现代农业与生态保护及荒漠化防
治、第三主粮与提高国民健康素质等进行了
深入的探讨和交流。
在论坛上，来自北京大学医学部卫生学

院营养系主任李勇教授，从绿色健康、营养保
健的角度介绍了“三主粮”对人体、人群和社
会贡献的重要意义。他说：由北京大学医学
部、北京市营养学会与三主粮公司共同发起
的“裸燕麦对!型糖尿病的干预效果”科研项
目，经过一段时间的科研与实践，取得了令人
意想不到的惊人效果！科研数据显示：三主粮
全胚芽裸燕麦对!型糖尿病患者的血糖能起
到良好的控制效果。实践证明，三主粮公司在
“立足农业基础、助益人类健康”的长期发展
中做出了巨大贡献。北京大学中国战略研究
中心新生经济研究所所长郭夏以《新生农业
与创新投资》为主题，畅谈了自己的真知灼

见；三主粮公司创始人、三主粮论坛发起人孙
治站在农业发展更高的起点上向与会人员全
面阐述了“农业是基础财富”。通过本届论坛
进一步表明，!'%! 年中央一号文件的出台，
使三主粮所倡导的“绿色消费、健康消费、健
康赢财富、开启农业财富新时代”的发展空间
得以倍增。

众所周知，粮食是一切现代文明的基
础。提高现有粮食生产能力，发掘粮食生产
潜力，为人类可持续发展提供更多的粮食产
品和更大的食品保障，是农业及相关科学研
究的永恒主题。据资料显示，我国西北地区
有数亿亩荒地，适合种植燕麦。可产原粮
"''' 万吨，按每人每天食用 %'' 克燕麦米
计算，可供我国 %(亿人一年食用。另外，燕
麦与稻谷、小麦不同，它由一层坚实外壳包
裹，常规储存，几年都不会发霉变质。因此，
开发第三主粮具有如下重要意义：一是关乎

于国家的粮食安全；二是可以推动西部千里
生态屏障建设；三是带动农牧业生产结构调
整、改善农民脱贫致富和推动新农村新牧区
建设；四是助益我国居民饮食健康、为人类
提供天然、营养、健康的没有工业污染的全
谷物粮食。因此，燕麦作为“人类第三主粮”
是一个全新的创新战略，也是牵动中国人心
的民族工程。

据了解，成立于 %))*年的内蒙古三主粮
实业股份有限公司，历经 +年积累、&年科技
创新、潜心研究，努力探索用先进科技方法和
市场经济的手段解决农业产业经济发展路
子。十几年来，该公司以助益人类健康为切入
点，将我国古老传统农作物———燕麦深加工
产品打造成除大米、小麦之外的第三种主粮，
开发生产了核心产品燕麦米和附属产品燕麦
素等“三主粮”牌系列燕麦产品，使裸燕麦成
为当今时代人们食疗养生的健康主粮。“三主

粮全胚芽有机燕麦米”工艺独特，经“破壁、去
芒、去壳”后口感香滑，营养更易吸收。该产品
于 !''&年经“北京中绿华夏有机食品认证中
心”和“中国绿色食品发展中心”审核，获得有
机食品认证、,,级绿色食品认证，深受消费
者喜爱。

本届论坛通过交流探讨一致认为，以生
产经营全胚芽燕麦米公司———内蒙古三主粮
公司为龙头，将燕麦打造成第三主粮的新农
业经济形式具有开拓性、现实性、指导性和
市场实用价值其意义非凡。为此，孙治在论
坛会上强调说，“三主粮农业”在未来的发展
中，将立足于我国西部 %'亿亩荒漠土地，依
托科技发展现代农业。不论从我国粮食安全
的角度，还是从应对西部生态危机、推动农
牧业生产结构调整、助益城市人口饮食保
健、带动西部贫困地区，助力强化农业基础、
惠及农村发展、富裕农民生活等方面，都有
着不可估量的示范作用。更有专家预言，以
三主粮农业为代表倡导的农业与自然、农业
与社会共生共荣、和谐发展的新生农业概
念，以及绿色消费、健康消费、健康赢财富的
新理念，必将催生农业经济新的“增长极”，
开启农业财富的新时代。

在论坛结束时主办方表示，新的一年
里，三主粮公司将进一步围绕公司 !'%!年发
展目标，以农业致富为价值导向，把“三主粮
论坛———农业是基础财富”推向全国。在本届
论坛基础上，将分别在江苏、浙江、广州等地
区举行三主粮农业财富论坛分区大会，以实
际行动践行企业使命和社会责任，不断升级
三主粮品牌建设，强化市场意蕴优势，让更
多的国人拥有健康生活，拥有农业新财富，
为全面推动中国农业发展迈向现代农业、科
技农业、生态农业、健康农业的康庄大道而
贡献力量。


