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! ! 正值大闸蟹上市之际，据相关人士介绍，
目前沪上水产市场中，“洗澡蟹”、“外来蟹”占
绝大多数，其中正宗阳澄湖大闸蟹的比例小得
惊人。其实是不是正宗阳澄湖大闸蟹并不是最
重要的，因为中国其他湖也有好蟹，关键是不
能吃那种污水中长大或是靠喂养激素长大的
大闸蟹！如何才能挑到好蟹呢？
多次参加过大闸蟹评比活动、担任海客乐

有机食品水产委员会顾问的袁道亮先生告诉
我们：“挑蟹主要是利用眼睛、鼻子和手来感觉
判断，其次还需要有一定的经验。”

在海客乐有机食品专卖店四平路店
里，袁先生向我们亲自讲解了挑蟹的几个小
技巧：
第一，眼睛看。蟹要具备中华绒鳌蟹长江

系品种的“青壳白肚，金爪黄毛”特征外，蟹壳
色质均匀平滑有光泽，如太湖蟹蟹壳青靓特别
显著，一般呈青泥色。再看肚脐如果突出，说明
膏肥脂满。第二，鼻子闻。没有污浊味道和其他
它异味，因为好水是养蟹的基本条件之一，好
的水环境是出好蟹的前提，应该有清爽的自然
味道。第三，手掂重。感觉比较沉重实在的，说
明肉质饱满度，反之那种轻的与外形明显不符

的，则说明体内空虚，肉瘦膏缺。
辨别蟹的鲜活程度就需要一定的经验了，

这也叫做“逗蟹”。鲜活的蟹，触摸蟹眼反应很
快，拿到光滑平面上能够灵活支撑腾空爬动，
翻过来放在平地上，立刻起身翻回来；另外，手
捏可知是否蟹脚硬，而推理蟹肉是否已经“老”。
当然，如果您还嫌麻烦，没关系，不妨就去

海客乐有机食品专卖店里，购买那些已经被专
家检验合格的大闸蟹。海客乐的大闸蟹可都是
经过农业部渔业科技入户首席专家王武教授、
对大闸蟹颇有研究的袁道亮老师进行指导和
评蟹，并由 !"多年经验的选蟹师等重量级的
专家团队共同选出来的，确保每一只大闸蟹的
品质。海客乐不仅有阳澄湖大闸蟹，还有全国
其他各地的好蟹，货真价实，消费者买起来省
心、吃起来放心。

! ! ! !上周六，全国首家原生态、原产地高端食材
定制店———粮道旗舰店，在沪上闹市区的静安区
石门一路 #"号（近大沽路、威海路）正式开业，首
次推出的是真正五常大米的主产地———黑龙江
省五常市民乐朝鲜族乡的五常稻花香大米。

该大米有三大特色，即真正意义上的新
米。$%月 !日，稻农项维国开始收割水稻。&%

月 &'日，项维国按照定制要求送米到指定加
工企业五常金达莱米业。&%月 &(日发往上
海，$%月 $)日晚上，五常第一批稻花香新米
到上海粮道店；物以稀为贵。人人都说五常大
米好，可是真正吃过纯正五常大米的人很少。
据介绍，受技术、土地、光照、水分限制，高端

品种稻花香米历经多年优化仍只能在小范围
种植，出米率和产量比普通大米低，所以生产
成本偏高。五常大米产量仅 )%万吨左右，优质
稻花香米仅占 $%*；“原产地”———民乐朝鲜族
乡，是五常大米的主产地。粮道定制户项维国
的稻田位于北纬 ++!''"，东经 $!#!%,"，生长期
日平均气温 $##，昼夜温差平均 $%#，水稻 +

月播种 $%月初收，一季稻生长近五个月。水稻
施农家肥，灌溉磨盘山河水，人工除草 ，物理
疗法防治病虫害，比方说稻田养鸭养鱼蟹摆放
些醋或茶叶等等 ，以上种种共同成就了传奇
的五常大米。 !连才 红芳"
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祖国医学认为：自然界植物生长有春
生、夏长、秋收、冬藏的不同规律，人类生活
在自然界里，生理功能往往随着季节不同而
有所变化，需要根据季节、地域和体质不同
及时进补，方能提高身体免疫力，达到平衡
养生的目的。秋天人的身体处于收获期，此
时进补可使营养物质易于吸收蕴藏，为冬季
身体对抗严寒储备能量。
《本草纲目拾遗》载：“冬虫夏草性温暖，

补精益髓，此物保肺气，与雄鸭同煮食，宜老

人”。《本草从新》曰：“冬虫夏草有滋肺阴、补
肾阳”。由于生长在海拔 +'%%米的青藏雪域
高原，亦虫亦草、数量稀少、难于采摘，因而
被冠以“珍稀药材”的名号，加之体呈金黄色
或淡黄色，价格昂贵，更是有着“黄金草”的
美誉。
相传女皇武则天晚年曾体衰多病，畏惧

风寒，冬天更是怕走出寝宫，跟随多年的御
膳房康师傅，以冬虫夏草熬制鸭汤为其祛
寒，却被女皇问罪入狱，原来是因为冬虫夏
草入汤后的黑色令人不悦。宫中另一位李师
傅另辟蹊径，将冬虫夏草放入鸭嘴制汤，终
于让女皇身体康健，并为入狱的康师傅平
反，此后，冬虫夏草更是扬名天下。

而今，神象参茸公司遍寻青藏雪域高
原，在海拔 +'%%米的高原上采集最佳品质
的冬虫夏草，经验丰富的中高级技术人员，
经数十道严格检验程序，剔除含水量较高、
营养成分较低等的品类，为消费者呈上更优
质的冬虫夏草，助其改善自身体质，达到养
生补身的目的。
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! ! !“西风起，蟹脚痒”，秋风一起，
菊黄蟹肥，持螯赏菊，是一件多么令
人惬意的事。随着大闸蟹的大量上
市，沪上市民盼望已久的蟹宴之旅
再次启程。

蟹的品种较多，但惟有阳澄湖
的大闸蟹味道最为鲜美，所以不少
沪上市民不远千里，专程来到阳澄
湖，但是到了阳澄湖能否吃到正宗
的阳澄湖大闸蟹呢？这又是一个令
广大食客头疼的问题。一般人认为，
昆山巴城就是天下第一蟹城，因为
那里“蟹多成市”。其实不然，吃大闸
蟹还有一个绝佳的去处，那就是阳
澄湖莲花岛。
莲花岛位于苏州市北郊的阳澄

湖畔，是一个面积约为 $-(平方公
里的小岛，形似一朵盛开的莲花，因
此得名“莲花岛”。莲花岛四面环湖，
独特的地理位置使其保持了良好的
生态环境和恬静宜人的田园风光。
岛上没有一家工厂，没有汽车，没有
摩托车，只有小桥流水，只有绿树成
荫，素有“水净、土净、空气净”的美
誉，是都市人向往自然，返璞归真的绝佳去
处。岛上住着 &%%多户人家，多以养蟹为业。
&,,!年阳澄湖开始养殖大闸蟹，养蟹风刮
进莲花岛，现在莲花岛周围的阳澄湖优质
水面（东湖）按户划分给村民进行大闸蟹的
养殖。
林冲是岛上第一批养殖大闸蟹的蟹农，

他最痛恨那些“汏浴蟹”坏了阳澄湖的名声，
放在阳澄湖中小船坞洗几天澡，就打着阳澄
湖大闸蟹的招牌，让广大消费者难辨真假。
林冲以他 &%多年丰富的养殖经验和特有的
养殖技术，以正宗的阳澄湖大闸蟹放在水质
清澈，水草丰茂，螺蛳丰富的养殖区内饲养，
统一养殖，统一销售。

我们听听林冲来讲他的养蟹经：“我们
养殖的蟹，起码在阳澄湖呆两年，先从长江
口买来蟹苗，这种芝麻大小的蟹苗每斤七八
万个，放在岛上的池塘里保育，长到纽扣大

小，每斤 .% 来只的时候，第二年就
转放到湖内放养。先放在网眼很小
的‘网中网’养一个月，防止个子小
的幼蟹脱逃，再放在有 .%亩面积的
大网中野生放养，基本不喂食，螃蟹
自己捕食湖中的螺狮，小虾，小鱼
等。”在莲花岛蟹农林冲眼里，大闸
蟹成长路上有 +种天敌：一是黄鳝，
会吞食幼蟹，所以蟹农看到黄鳝必
定追杀之；二是水鼠，会咬碎小蟹
壳，不得不防；三是阳澄湖中鳜鱼，
会吞食软壳蟹；四是偷蟹人，等到大
闸蟹长成后不怕湖中任何生物，但
晚上一碰到偷蟹人束手就擒。为此，
每年 ,月到 $!月，蟹农每晚会一直
住在湖面上固定的养蟹船中守夜，
防止趁着西风爬上网栏的大闸蟹被
人顺手牵羊抓走。经他养殖的大闸
蟹个儿肥大，肉质白嫩，玉脂红膏，
煮熟后，异香扑鼻，吃起来脂腻膏
多，口感微甜，真是定点养殖阳澄
湖，只只正宗大闸蟹。

为了让广大游客和美食爱好者
能更好地体验农家生活，享受更多

的农家乐趣，林冲在阳澄湖畔自办了宝岛蟹
舫。在船餐上，我们除了点上必吃的宝岛蟹
舫自己养殖的正宗阳澄湖大闸蟹外，还可尽
兴地点上蟹舫自创的农家菜：清水河虾、清
蒸归鳜鱼、清蒸白鱼、葱烤鲫鱼、红烧鳊鱼、
雪菜蚌肉、香辣螺蛳、小熏鱼、咸鸭蛋、菠菜、
大青菜、萝卜等。

赏阳澄美景，品虾兵蟹将，相信阳澄湖
莲花岛宝岛蟹舫一定会给你带来吃蟹全新
的体验。

具体路程如下：京沪高速（/!）———苏
州绕城高速（0'常熟方向转 0+)无锡方向）
———阳澄湖北出口———湘石路———澄林
路———阳澄湖休闲旅游度假区———澄中路
$号宝岛蟹舫专用码头。
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神象冬虫夏草
让您“收获”健康！

吃蟹正当季 如何挑选好螃蟹？

全国首家原生态、原产地高端食材定制店落户上海
“粮道”推出正宗五常稻花香新大米


