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美食物语 /

!热蒸的柚子"清火#化痰#祛肠中恶气

柚子是秋季成熟的水
果，有“天然水果罐头”之称。
它含有非常丰富的蛋白质、
有机酸、维生素以及钙、磷、
镁、钠等人体必需的元素。
柚子还具有健胃、理气化痰、

润肺清肠、补血健脾等功效，能促进食欲、治疗
消化不良等症，理气散结。可促进伤口愈合，对
败血症等有良好的辅助疗效。容易上火的人，
吃柚子可以降火气、抑制口腔溃疡。

蒸食方法$鲜柚留皮去核!隔水蒸后加蜜

糖食用"

!带皮的苹果"蒸吃止泻#排毒#易消化

苹果蒸着吃，其中的果胶煮过以后，不仅
能吸收细菌和毒素，而且还有收敛、止泻的功
效，并且更易消化。

蒸食方法$将苹果带皮切成小片!放入小

碗中!隔水蒸 !分钟即可!稍稍冷却后!即可食

用"

!红枣更要蒸着吃"

红枣富含蛋白质、脂肪、糖类、胡萝卜素、
!族维生素、维生素 "、维生素 #以及钙、磷、
铁等营养成分。其中维生素 "的含量在果品
中名列前茅，有“维生素王”之美称。干枣枣皮
十分硬，并不适合脾胃虚弱的人吃，鲜枣更不
宜多吃。所以，最有效的方法就是将干枣蒸着
吃。蒸枣更容易消化，十分适合脾胃虚弱的人。

蒸食方法$对于气血亏虚#肝肾不足者!可

以将大枣与枸杞#鸡蛋一起蒸" 一般体质的人

可以把红枣和山药一起炖服" 将红枣对半切

开!山药切丁"两者加凉水隔水蒸"水开后!慢火

蒸 #$分钟即可"

!肉桂红酒煮苹果"

功效$平安果加点红酒煮开，再配上养心
安神，滋阴润燥的鲜百合和温肾补肾。

食材$苹果 $个、红酒 %&&'(、百合半个、

青柠 $片、肉桂粉适量、冰糖适量。
做法$

$)青柠切片，泡在凉水中。
*)百合洗净剥成片。
%)苹果一个，去皮去核后切成八瓣，迅速

放进泡有青柠的凉水中。
+)炖锅中加入红酒，依个人口味加入适量

肉桂粉和冰糖。
,)大火煮开后加入苹果和百合。
-)用中火炖煮 $,分钟后关火，等苹果在

红酒中浸泡 *个小时后即可食用、祛寒去痛的
肉桂，既可以讨个好彩头，又可以美容养颜抗
衰老，还能缓解生理期的疼痛。
!荔枝马蹄火龙果汁糖水"

功效$单独吃荔枝容易
上火，可用荔枝来煲糖水却
是清火祛燥。加入马蹄煲出
来的糖水清甜好喝，再淋入
桃红色的火龙果汁，颜色实在是惊艳。

食材$ 马蹄 *,&.、荔枝 %&&.、火龙果
$&&.、冰糖适量。

做法$

$)荔枝、马蹄、红肉火龙果、冰糖备好。
*)荔枝剥去外皮去核，清洗干净，马蹄洗

净去皮切成小块状备用。
%)红肉火龙果去皮取汁备用。
+)锅中放入冷水，将处理好的荔枝和马蹄

放入锅中。
,)大火烧开后用勺

子勺去浮沫，改小火炖
煮 *&分钟。

-)放入冰糖再炖煮
,分钟。

/)糖水放凉后，将
火龙果汁倒入杯中放
入冰箱冷藏两小时即
可开吃。

! ! ! !时间到了今天，“到庄行吃羊
肉烧酒去”，已经成为“到奉贤，去
休闲”的最强劲的理由。这项活
动，或者说这个体验，已经成为市
民享受美食的时尚。许多吃过羊
肉烧酒的人一开春就开始相互联
系了：问，今年哪天去庄行？这些
人把吃羊肉烧酒当做了聚拢朋友
的纽带了；那些至今还没有吃过
羊肉烧酒的人，心动了，暗想着约
三五知己去庄行跑一次，他们也
想要个愉快的话头。时下，“羊肉
烧酒，我吃过了，吃了好几次，吃
得很开心”的自白中气十足。大家
心里都明白：吃了羊肉烧酒，有时
就等于自己就拥有了时尚，拥有
了文化，也拥有了历史。
吃羊肉烧酒是蛮辛苦的。为

什么？很简单，因为要起个大早
的。那天去时，有的朋友凌晨就起
床了，起床后拿起电话传话，给友
人叫早，再拍定时间。因为要赶路
程的，近的要驱车几里，远的甚至
几十里、百里。这很正常，不辛苦
付出的感觉是无味的，吃羊肉烧
酒也一样。即使你赶早了，也不
一定算最早人。你来到了潘垫羊
肉广场，近万平方米的大型停车
场早就停满了车子，人头攒动，
人声鼎沸，所有的排档、所有的
大圆台、所有的八仙桌，边沿上
都立满了人，坐满了人，真正的
宾客如云。已经开席了：有些人

已经光着上身，壮实的背上汗珠在滑落，嘴里
直呼“爽”字；还有的桌头，举杯欢盏，吆五喝
六，声震旁桌，招来了无数的看客。所有的客
人，也不管性别，认识的与不认识的，看见了就
相互点个头，问个话，也有鼓劲的，大家在短时
间内都成了一家人。看着就知道，吃羊肉烧酒，
其实是在享受一种集市的氛围。在那里，人无
高贵与卑微之分，所有的人都可以无忧无虑，
都可以无拘无束。
吃羊肉烧酒是“民以食为天”的一个集体化

的行为，但“民食”一定以“安为先”的。庄行的羊
肉烧酒自是十分安全，而且也很健康。健康是自
然的赋予，自然的表现决定了羊肉的品位。庄行
啊，四季分明，雨水特别多，河流特别多，因而草
茂花盛。这些花草里有几十种是属于中草药材
的，羊行走在雨露的草花中，啃吃了这些草花，
自然会吸收天地精华，这是庄行羊肉好吃的一
个门道。同理，人在羊肉烧酒的品尝中既开了心
又滋补了身体。庄行羊肉的好吃还与庄行羊肉
宰杀时的重量时节有关。农人宰羊，看两头，一
是羊的年头与岁数。一般说，羊长一颗牙后为最
佳宰杀时段，那时的羊都在 %&公斤偏上一点，
这是烹煮的最佳分量。二是节气，一定要农历进
入小暑为宜，三伏天则最佳。从这个意义谈及，
美味的羊肉也是老天时令的赐予。羊肉烧酒好
吃，与烧煮关系极大，你可以在吃喝的空隙里，
看看农家人灶头：一座传统的农家四眼灶上，四
个大锅都冒着热气，这时羊肉已经炖焖了近两
个小时，其间不可随意揭锅的。炖焖需要水，需
要料，更需要火，你来到灶间，看看柴禾就知道，
所有的柴禾都是以竹片为主，有的则是劈开的
大小差不多的木块、木片，用这样的柴禾烧火，
火头可以做到两点：一是特别的匀，二是特别的
旺，这也与好吃有关系。
从取材到烧煮，庄行羊肉的制作工艺始终

是本土的，始终是生态的，而且也很人性的，这
也是庄行羊肉烧酒的特点。这是人文吃法，是应
该的，大家想，吃羊肉烧酒，每个人各有各的吃
法，因为每个人各有各的想法，也因为每个人各
有各的身体状况，所以，要求两样，吃什么两样，
吃法也两样，这些都是正常的事，但庄行的羊肉
烧酒可以在现时现场里做到：你喜欢什么就挑
什么就吃什么。想要喝口汤就喝汤浓汁白、香气
扑鼻的羊头汤。喝了这个汤，胜服十帖膏方，虽
说是“据说”，但养生功效确实存在；想补一下自
己元气的，就吃皮酥、肉嫩、味鲜的热气白切羊
肉；想自己润肺，提气，养神的，就吃嫩，脆、香的
羊脚爪、羊尾巴；想补肝、明目、益肾的，你就吃
羊肝、羊肺、羊肚、羊肾。想一样不落地吃，就干
脆吃个全羊，或者吃个羊杂；想吃白切，想吃红
烧，只要你想，只要你开口说，要什么有什么，而
且不消几分钟就给你端上来，送到你桌前，放到
你眼前。保你想到就看到，看到就吃到。
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! ! ! !上世纪八十年代，上海小菜场里常常看
到一种来自浙江舟山的海蟹，重 $到 *两，
壳色灰褐，名曰：“沙蟹”，有的还是活的，价
格便宜，深受沪上煮妇青睐。沙蟹肉虽不多，
油炒后嚼嚼味道还是蛮鲜美的。后来这种蟹
消失得无影无踪，到什么地方去了呢？最近
遇到“蟹王”陈卫平先生，他告诉我其中的秘
密。喔！原来这些不起眼的沙蟹，都被蟹肉出
口企业收购去派大用场啦！

陈卫平先生，山东莱州人，经营海产冻
品数十年，有人称他“蟹王”。对于螃蟹研究
很深的陈卫平说，渤海湾的三山岛盛产全国
最好吃的海螃蟹，他是吃这里的海蟹长大
的。春天梭子蟹一个一斤半重，红膏满肚；秋
天的蟹壮实，肉肥鲜美，肉质口感与中国沿
海其他地方产的不一样。
他说，海蟹与水温有着很大的关系，海

水越凉，蟹、鱼、虾越好吃。俄罗斯的海参崴、
美国的阿拉斯加、日本海的蟹肉最肥美。北
欧的三文鱼、金枪鱼，红色的鱼肉里有一块
块白色的是脂肪，吃到嘴里有含化感，就是
深海鱼油，对心血管有保健作用……
“蟹”是个很厉害的家伙，横行霸道，张

牙舞爪，一切东西靠不了它的边。陈卫平说，
三则故事说明蟹的厉害：一是某年秋天他在
山东海边开会，海蟹造成 $0&&人集体中毒，
原来那些熟蟹放在室外，受到雾水侵染跟蟹
的某种物质结合产生毒素。二是有人发现加

工蟹肉的水流进养鸭塘，这个水域里的鸭子
不生蛋或只生软壳蛋。三是长江边发生海难
事故，潜水员下到海底常常看到一大堆海蟹
围着的地方，赶走海蟹后，那里一定有遇难
的船员。

上世纪九十年代初，陈卫平经销梭子
蟹、三点蟹、沙蟹。三点蟹、梭子蟹加工切蟹，
大量出口到韩国，用辣椒酱拌的生螃蟹肉
酱，是当时的时尚美食。

陈卫平还跟水产研究所一起研究出拆
蟹肉的专用工具，把舟山的沙蟹加工成蟹肉
每年一千吨出口到日本北海道“八户制罐”。
蟹肉分蟹身肉、脚肉、腿肉、螯肉。最后剩下
的蟹的节节骨骨缝隙里的蟹肉也不放过，百
分之百用机器取出。人们研发出用蟹肉做的
汉堡、丸子、春卷、烧卖、汤圆、蟹肉冻等美
食。用沙蟹肉加干贝肉制作成的“12”酱。上
海、东南亚各大超市都有卖，一年的业务量
是一千万美金！我国台湾百年老店“杜小
月”、三星旗下的“33食品”、马来西亚的“34!

52”等公司都是与陈卫平合作的商业伙伴。
剥完蟹肉，剩下的沙蟹壳堆得像山一

样，一斤壳出售 $)%&元，可以深加工成为介
壳素，它是用于医药手术、制药、高档纺织
品、美容品，肥皂、牙膏等的原料。蟹浑身都
是宝，一点也不浪费。
陈卫平喜欢吃厦门同安的肉蟹，他说同

安肉蟹非常美味，一刀切开，加盐、酒、姜末、

蛋黄，文火慢慢煎至蟹壳呈红色。煎蟹的火
候很重要，太大太小都不行，要煎到蟹壳油
光发亮，颜色大红，这时候蟹肉香气腾腾，是
大饱口福的良辰美时啦！

青蟹出在南非、泰国，雪蟹主产美国阿
拉斯加、加拿大、澳大利亚，南极洲也有分
布，皇帝蟹是海鲜中的上品，甲壳较为坚硬，
呈红白色，螯足粗壮，钳指黑色，产于澳大利
亚塔斯马尼亚岛，是现存蟹类中体重最大的
一种，多膏多肉，蟹肉结实，爽口无比。很多
人分不清帝王蟹和皇帝蟹。其实“帝王蟹”是
堪察加拟石蟹，而“皇帝蟹”产于澳洲，属于
十足目，两者不可混淆。吃帝王蟹要用电锯
把脚锯开，食用时先用酒精灯喷一下，固定
后切生蟹片，入口有橙子的粒粒感觉，细腻，
其鲜无比！
陈卫平为了考察蟹的资源，曾跑到美国

阿拉斯加、俄罗斯海参崴、马来西亚、日本、
缅甸、北欧、非洲、南美洲等地。他为了看看
南太平洋诸岛分布在海边附近的热带树林
中的椰子蟹，他特地到澳大利亚管辖的“圣诞
岛”乘小型飞机到岛上，晚上请当地朋友带
路，带上手电筒来到海边椰子树旁守候。那个
场面壮观啊！月光下海涛声里看见密密麻麻
的红色椰子蟹爬到椰子树上，靠的是两只
强壮有力的巨螯，它用强壮的双螯剥开坚硬
的椰子壳，吃其中的椰子果肉。当地人让他
尝尝椰子蟹肉，其实也只是平平常常的味道。

! ! ! ! -月 *%日，由贵州茅
台酒厂（集团）白金酒有限
责任公司主办，中国保健
协会、中国酒业协会指导
的 *&$, 中国健康养生酒
发展战略高峰论坛在上海
隆重召开，中国保健协会
副理事长贾亚光，中国酒
业协会市场专业委员会理
事长、《中国酒业》杂志总
编李言冰，中国保健协会
市场专业委员会理事长张
大超、北京盛初咨询公司
总经理柴俊及来自全国各
地的养生酒专家、企业负
责人出席了论坛。

论坛旨在全面探讨
中国健康养生酒的市场
定位，寻找国家大力弘扬
传统文化背景下健康养
生酒的发展契机，推广健
康养生酒的营养与保健
价值，为中国健康养生酒
企业找到更好的发展机
会和路径。
会上，贾亚光分析了中国健

康产业的发展现状和市场前景；
李言冰通过中国酒业 *&$,年 $6

+月份的发展数据，分析出健康
养生酒是中国酒业增长最快的品
类，发展速度快，增长空间大；张
大超从构建行业标准的角度，分
析了目前养生酒发展存在的问题
和契机；柴俊从市场发展的角度
入手，希望健康养生酒根据需求
的升级，推动消费升级，并满足个
性化消费需求，推出养生定制；茅
台集团白金酒公司董事、执行总
裁陈宁详细阐述了茅台集团的健
康养生酒发展策略和阶段性成
果，希望通过整合全国各种健康
养生资源，实现与茅台酱香酒的
结合，打造出更多适应市场需求
的养生酒产品，共同推动健康养
生酒产业的发展。

水果这样煮
不但好吃更胜过药！
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