
听说秋葵这个名称! 是老早的事

情"吃到秋葵!在八九年前"认识

秋葵!不过几天而已#

老早的事!不说了"八九年前!我

到余庆路一家餐馆吃饭! 桌上有一碟

秋葵! 好像没有作任何烹饪! 碧绿生

青!棱角分明!仿佛一只长势规规矩矩

的尖头辣椒!模样又像羊角!旁边一位

资深美食家叫了起来$%秋葵呶!秋

葵&'一打听!餐馆老板娘是个日本海

归!大概见多识广!懂得秋

葵! 把它作为餐桌上的卖

点(当时的秋葵!小菜场买

不到! 需到专供商店进

货)"至于说%认识秋葵!不

过几天而已'!虽然有点夸

张!倒也是实情***

一直以来! 坊间盛传秋葵可降血

糖!我观察了一下!发现饭局上惧糖畏

甜者!看到秋葵!眼睛顿时发亮!筷头

格外勤奋!尽管这道菜味道缺缺!称得

上淡而无味+这自然是中了秋葵可%降

糖'的毒了#前几天!在下心血来潮!想

要弄清秋葵究竟有多大本事能将血糖

压下去!结果大失所望!几乎没有一条

可靠的信息明示它的这个效果& 也就

是说!秋葵%降糖'!几乎是个子虚乌有

的神话故事#

无风不起浪#这个%神话'又从何

而来,

有报道说! 记者查证到了最早版

本! 认为可能的来源是这样的---几

年前! 台湾中国医药大学张国成教授

写了一篇博客$%秋葵对糖尿病的功

效'#文章写得比较克制!只说食用秋

葵可以使糖尿病的症状减轻"还说!如

果吃秋葵会造成腹泻!可以

改用%山药'#

我又查到 !!"#$年%

月! 香港导演严浩现身说

法! 提出用秋葵水来降糖!

可取得明显的效果!而且声

称此方来自古代印度#

有则微信就更煞有介事了$ 题目

是---%原来秋葵是糖尿病克星&转发

一次就可能帮到一个人'#文章是一位

自称糖尿病患者写的! 他说自己用了

非常有效!血糖已经得到控制"而且!

注射多年胰岛素的妹妹! 也在秋葵的

帮助下停用胰岛素了..

一切似乎都顺理成章! 其中最令

人放心的是!炒作秋葵!商业目的不明

显+无利不起早+无利!人家干吗要炒

作秋葵,

可是!专家不这么看!他们认为!

胰岛素是现在能找到的降糖效果最强

大的物质+秋葵既不是胰岛素!也没有

证据说它能刺激胰腺分泌更多胰岛

素!所以说%糖尿病克星'是不可能的+

那么! 怎么理解患者自己所说的

%降糖'效果,医生说!%我的一些病人!

平常也在吃秋葵! 并没有因此把血糖

降下来+但因为它的热量低!升血糖作

用不明显! 秋葵可以作为糖尿病饮食

疗法中的一款菜品+'

原来如此&

秋葵和降糖关系甚少! 并不意味

着它对人体没有益处+其实!人们把它

的%降糖'的功能过分放大!却不及其

余!比如它含有果糖/牛乳聚糖等!这

些物质对于帮助消化!治疗胃炎/胃溃

疡!保护皮肤/胃黏膜等!都有较好的

效果#秋葵还具有消除疲劳/迅速恢复

体力等促进作用#据说!秋葵当中含有

大量的钙元素&钙的吸收含量是等量

牛奶的两倍'! 而且还含有丰富的蛋

白质含量(秋葵的特殊之处是高蛋白!

低热量!不会引起身体肥胖)!所以!青

壮年和运动员对此格外青睐是可以理

解的#

有人说!秋葵有%植物伟哥'之称#

也许吧!有那么一点作用#倘若秋葵真

有非常明显的效果!那就没%伟哥'什

么事了#难道不是这样吗,

想想!秋葵被%神话'到了什么程度&

必须承认!除去被夸大的%神奇'

部分! 秋葵肯定是一种人类可以食用

的很好的保健蔬菜!或许人们吃不惯!

或许价格不菲! 或许很难被做成一道

美味佳肴!然而这都不是最重要的#

秋葵!原产于非洲埃塞俄比亚#秋

葵的英文称呼是()*+!被人认为是摩

尔人和埃及人起的# 后来阿拉伯人征

服了埃及! 遂流入印度#!,世纪初由

印度引进中国!江西/贵州/广西/广

东/海南/云南/江苏/浙江/台湾/福

建/湖北/湖南!乃至河北/山东等都有

栽培#其中尤以江西的萍乡最为盛产#

显然!秋葵更适宜在温暖的南方生长#

奇怪的是!这么好的东西!又这么

早被引了进来! 为何那么晚才和我们

相见,想不通啊&

“由缘醉
蟹”，取二两半的
崇明清水蟹，放
进水池里有至少
6小时的“洗
浴”，然后“上岸”
扎好还需要吐水
5小时，接着放
入醉酒池里“消
毒”5分钟以上，
再投进料缸做成
醉蟹。崇明堡镇
上海由缘农产品
专业合作社巧做
的醉蟹，是农产
品深加工的典
范，也是提高农
产品附加值的有
效途径。

文/全歌
摄/南方

! ! ! !此菜鱼羊二味，互为渗透
增美，合为一鲜。

一、原料：鲜活鲢鱼一条
!"#$%##克，羊肉 &##$'##克，
干香菇 &$'只，冬笋肉 "#克，
蒜籽 "#克，泡红辣椒 (只。调
料：植物油 !#$%# 克，料酒 "#

克，酱油 '#$"# 克，糖、盐、胡
椒粉、鲜粉各适量，葱 "# 克，
姜 &#克，清水 "##克，麻油 &#

克，郫县豆瓣辣酱 "#克。
二、制作方法：将鲢鱼活

杀，刮去鱼鳞，冲洗后，从鲢鱼
背中间批开约二寸长口，要批
过到鱼肚，取出鱼内脏不用，
留鱼泡。将鱼肚内冲洗干净，
去掉鱼鳃、胸骨，沥干鱼肚内
水分待用。羊肉切成一寸半长
见方片，用料酒、生抽酱油、葱
姜洗净切小片，腌渍半小时。
香菇泡发后洗净批片，每只香
菇批三片，冬笋修净老皮，煮
熟切一寸半长八分宽二分厚
的片，泡红辣椒去籽切成一寸
长六分宽片，葱姜洗净，姜切
指甲片，葱切成节。将羊肉藏
入鱼肚内。锅上火烧热，用油
滑锅，倒出油，锅烧旺一点，加
"#克油，烧成七八成熟。将鱼
下油锅内煎约一分钟，将鱼翻
身再煎一分钟，如油不够再加
油煎到鱼两面黄色，倒出。锅
洗一下再将锅烧热放 &# 克
油，将蒜籽姜块下油锅煸出香
味，再把冬笋片、香菇片下锅，
鱼放在上面，加料酒、酱油烧

开，放清水 "##克，盖上盖大火
烧开，改中小火烧。约 &#分钟
看一下汤汁，拿一根筷子从鱼
头上戳一下，如爽快地下去，说
明鱼要好了；如硬硬的，说明不
到位，再用小火焖烧 )#分钟，
加糖、鲜粉、胡椒粉收汁，见锅
内汤汁将收干时，改用小火用
手不断地转动锅子，防止粘锅，
放葱节、姜片再淋上 &# 克麻
油，起锅装长腰盆即成上席。

三、特点：色泽金红，整条
鱼完美，鱼肉鲜嫩，羊肉酥软腴
美，汤汁醇浓，辣中有咸有甜，
甜中有鲜，堪称冬季佳肴，有滋
补功能。
此菜是上海何派川菜厨师

从名厨篯铿的“羊方藏鱼”改变
而来，是一道传统名菜。相传帝
尧时代的名厨篯铿受封大彭氏
国（封地即今日的徐州），因“好
和滋味”，民间称为彭祖。改变
后的鲢鱼藏羊，成为川菜中的
家常菜。

友情提示!鱼不要太大!因

为家里没有这么大的锅烧!过

大装盆有困难"羊肉买肥瘦的!

不要皮#烧时汤水要淹没鱼背"

鲢鱼藏羊

文! 李兴福一周一菜

申泰牌有机五常大米上市啦！

! ! ! ! )#斤装*%元，"斤装+#元，按有
机标准种植的)#斤装%"元，(#斤装
)""元，另有更经济实惠的同品种按
照常规种植的五常大米供应。从种
植到餐桌，减去了任何中间环节。

只 需 您 一 个 电 话 ,#()-

"(%#)"#!。苏浙沪)#斤起免运费送
货上门。

文 ! 西坡

"羊角#样的菜$上%

红泥小炉
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姑苏羊汤
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大峡谷之天成美味
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