
! ! ! !近日，旅荷华人女作家岳韬的第
二部长篇小说《一夜之差》由南方出
版传媒花城出版社出版发行，这是作
者继《红蟋蟀》之后推出的又一部力
作。这部带有悬疑色彩的作品全面展
现了荷兰当代生活，突出描绘了荷兰
华人的生存境况，引起广泛关注。

在岳韬的笔下，荷兰社会生活的
情景一幕幕缓慢展开：医疗保险、身
份居留、华文报社、学院高校、公司商

圈、社会公益群体等，不断改变着主
人公在荷兰的命运。

岳韬，!"#$年生于上海，毕业于
复旦大学和阿姆斯特丹大学，当过记
者、编辑，现在荷兰伊拉斯姆斯大学
鹿特丹管理学院从事商业案例开发
和跨文化培训工作，兼自由撰稿人。
她于 %&!'年出版长篇处女作《红蟋
蟀》，先后被翻译成荷兰语版和英语
版推出，现居阿姆斯特丹。 王月
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荷兰

民 生

荷兰华人向你推荐 无美食,不夏天！

! ! ! !说起荷兰的标志物，除了童话
般的风车、弯弯曲曲的运河、可爱的
米菲兔，对于吃货来说，最感兴趣的
莫过于荷兰“国宝”———鲱鱼。吃鲱
鱼是荷兰有名的民俗之一。每年 (

月中旬至 $月底之间的鲱鱼品质是
最好的。

一般情况下，荷兰人会在 $月
的第一周捕捞新鲱鱼，要求其含有
至少 )$*的脂肪。荷兰人还会举办
盛大的鲱鱼嘉年华，每到这天，大大
小小的渔船都会聚集到海牙席凡宁
根海滩的市场，渔民们身着传统服
装载歌载舞庆祝丰收。届时，还有许
多荷兰传统游戏和传统工艺品，甚
至能观看荷兰老手艺人现场制作，
在农贸集市逛逛，还能坐船出海。
鲱鱼嘉年华的举办日期和新鲱

鱼的上市时间是邻近的。每年捕捞
季的第一桶鲱鱼会被拍卖，收入将
捐赠给慈善机构。
小鱼看似不起眼，实则具有非

常高的营养价值，蛋白质、+,-./01
脂肪酸、维生素和微量元素的含量
都很高，这也使得其口感异常细腻
肥美。许多一开始对生吃鲱鱼充满
排斥的游客，在尝过一口之后，就再
也停不下来了。

荷兰人之所以如此钟爱鲱鱼，
还有一个重要的历史原因。23世纪
上半叶，荷兰人在北海上捕捞鲱鱼，
既解决了这个国家自身的食用，又
大量出口，促进了港口城市建设，以
及其他经济产业的发展。捕鱼业使
得荷兰发家致富，现如今鲱鱼也已
成为了一个生活中不可或缺的文化
符号。 天天

! ! ! !随着荷兰旅游季到来，中国
游客瞬间成了各大城市最亮丽的
风景线。中国餐馆、女王店、各大
打折村……游客们举着自拍杆和
相机，穿梭在荷兰的大街小巷。

如今，在欧洲，外国旅客无
论是使用 456/ 卡还是万事达
（7/68-9:/9;）卡，购物都会变得更
便宜。万事达卡及 456/卡已承诺
大幅降低在欧洲使用其他地方
发行的信用卡支付的交易费用。

全球最大的两家支付运营商提
出削减近 <=>的此类费用，对在
商店进行的非欧盟借记卡支付
手续费降至 =?'>，对信用卡支付
手续费降至 =?@>，线上支付信用
卡和借记卡的手续费分别为
2?(>和 2?2(>。
对于中国游客来说，这更是

一个好消息。减少携带现金，能够
直接避免造成不必要的人身危害
和财产损失。 小何

! ! ! !荷兰的一项研究表明，摄入
大量动物蛋白质的人可能更容易
在肝脏中积累较多脂肪，与蛋白
质主要来源为蔬菜的人相比，其
患肝病的风险也更高。

研究聚焦在“非酒精性脂肪
性肝病”（ABCDE），它通常与肥
胖和某些饮食习惯有关。虽然建
议通过改变饮食来治疗这类肝
病，但迄今为止，研究还尚未清
楚证明这些改变是否能起到预防

作用。
在目前的研究中，研究人员

对 @FF%名平均年龄为 3=岁的成
年人的饮食问卷和肝脏脂肪扫描
数据进行了研究。扫描显示，
2113 名参与者（1<>）患有非酒
精性脂肪性肝病（ABCDE），其中
21%人体重正常，2%=(人超重。分
析指出，摄入动物蛋白最多的超
重人群比吃肉较少的人患脂肪肝
的几率高出 (<>。 小何

!!!荷兰 !家著名美食市场吃喝攻略

! ! ! !

荷兰的夏季已经到来!阳光和煦"微风阵阵!气温
宜人!坐在室外小酌一杯或者美餐一顿!都是天堂一般
的享受#以下为您推荐

!

处荷兰当地最风靡的$美食天
堂%!将当地特色美食和全球热门小吃一网打尽#

! ! ! !荷兰第二大城市鹿特丹因
其奇特而创意感十足的建筑闻
名于世。来到鹿特丹，不可错过
有着“全球最美菜市场”美誉的
7/9G8H/I，明亮洁净的设计、独特
而迷人的大型彩绘，美景尽收眼
底，让许多游客流连忘返。在这
里，不仅能“一站式”吃遍荷兰美
食，比如荷兰煎饼、生鲱鱼等多

种新鲜海产、奶酪、糖果、酒，还
能吃到来自意大利等地中海沿
岸和亚洲多地的小吃。

地点"!"#$%&& '(% )*+(,-!

./,00/ 1234 5677 89 :"//&,;0<

营业时间"

周一至周四!周六 76=66>?6=66

周五 76=66>17=66

周日 71=66>73=66

! ! ! !位于荷兰首都阿姆斯特丹的
CJJ;H/II-K可谓红极一时！它汇
聚了来自世界各地的特色小吃、
啤酒和饮品，有多达 %2家小吃
店。荷兰经典小吃 L588-9L/II-K、以
色列 M58/饼、港式点心、各种颜值
极高的甜品，这里还有文创店铺、

各类文艺展览，轻松购买独一无
二的旅游纪念品和伴手礼。

地点 "@0%%$A B0%CD00,-0.!

.0EAF 76GH :I J<./A,K(<

营业时间"

周日至周四 6L"66>67"66

周五!周六 6L"66>6H"6=

! ! ! ! ! 2=== 多平方米的大美食市
场，还怕找不到想吃的世界美食
吗？工厂装修风格，一到晚上和周
末，人就多到爆棚！位于荷兰恩斯
赫 德 （NK6:H-;-） 的 OP-K86:H-

CJJ;H/I性价比极高，美食风格多
样化，“亚洲胃”也可以在这里找到
韩国美食。每年 "月，这里还会举
办美食节。这是属于荷兰吃货们

的定期聚会，不少人专程去参加。
地点"@"EA M"/+"N./,((/ OP(F

LQ77 9J R%.S+A;A

营业时间"

周二!周三 T3=H6>7L=66

周四!周五 63=H6>?H=66

周六 7?=66>?H=66

! ! ! !这家美食市场的地理位置非
常好。75K.I- 7Q6H就在海牙中央
火车站旁边，氛围很好，除了美食
餐厅还有酒吧，吃饱了还可以喝一
杯。总面积为 !$==平方米，汇集了
欧洲多国美食，现场 ER音乐分分
钟点燃你的激情。与其他美食市场
不同的是，这里还开辟了一个幽静
的角落，可以打游戏、看书。

地点 "J%%0 U0% MVA,A%-WA$%

L7?F ?QPQ BX BA% @((E

营业时间"

周二!周三!周六7T=TT>??=TT

周四!周五 7T=TT>?O=TT

周日 7?=TT>?7=TT

! ! ! ! "!鹿特丹$最美菜市场%

! #!阿姆斯特丹网红市场

$!荷兰小城美食多

%!海牙$美食一条街%

! ! ! !鹿特丹 S/8-K;9-:H8 曾是华人
最早登陆的地方，如今，得益于
C-K5T CJJ; C/:8J9U，这里也成为
了知名的美食区。无论是早上去

吃个早午餐（V9QK:H），还是喝个
下午茶，这里绝对是品尝荷兰传
统手艺美食的必打卡之地：果酒、
奶酪、面包和烘焙食品、香肠、
啤酒……每家售卖的产品都有自
己的特色。

地点"YAA,W((% 7PF OTL? JZ

:"//A,K(<

营业时间"

周二至周六 7T=TT>?O=TT

周日 7?=TT>?O=TT

荷兰夏日传统"打捞第一桶新鲱鱼

!尝遍传统
手艺美食&!

旅荷上海女作家岳韬再出力作

中国游客到欧洲 刷卡消费更便宜

肉类摄入量高 易增加肝病风险


