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! ! ! !上海滩上关于菜肴的传说很多，但老刘家自制的“苏北
盐烤蟹”，绝对不是传说！现在啥都流行新概念，老刘家的
“苏北盐烤蟹”，既是新概念苏北菜，又是传统农家菜。

! 一咬一口大蟹肉 上海人吃大闸蟹的吃法多种多
样，什么酱油蟹、醉蟹、炝蟹等，吃得较多的还是清蒸大闸
蟹。可以说是吃法精道，吃口老道。不过，在吃螃蟹的季节
里，你去尝尝老刘家“苏北盐烤蟹”，那是别有一番口味在舌
尖，真的是很受欢迎。
膏肥肉丰的大闸蟹本来就鲜美，再经老刘家采用加盐

加料烘烤，味道真的没得话讲。老刘家苏北大闸蟹全部自家
乡运到上海，新鲜，丰满。在经过层层清洗处理之后，再涂上
麻油、盐等辅料，经烘焙加工而成。新鲜出炉的“苏北盐烤
蟹”口感甘香丰厚，螃蟹红里透白，醇香韧质，味道特别，滋
味鲜美，鲜香四溢，口感不比平时煮的大闸蟹逊色。

! 苏北特色年夜饭接受预定 每年老刘家苏北味道的
年夜饭预订爆满，在全家团圆喜庆的日子里，到老刘家享受
苏北农家的独特美味，与众不同。今年年夜饭上海滩流行吃
健康农家菜，老刘家新概念苏北菜年夜饭预定可谓人气满
堂，大家都想享受一下苏北人过大年的味道。预订从速。许
多老上海人喜欢过年自制风干咸肉腊肉，尽管现在自己动
手在家做风干腌制食品的人少了，但老刘家腌制的风干年
货，可零售或整盒外卖。外卖咸货礼盒年货特受欢迎，喜欢
品尝的可得抓紧噢。

! 老刘家早茶人气旺 你若想在上海滩上请客吃早
饭，老刘家早茶很不错。老刘家扬州早茶其形式和广式早茶
区别在于广东的早茶纯是吃早点，而老刘家早茶是茶和点
心同饮。许多吃客喜欢周末举家喝早茶，呼朋唤友周末相聚
老刘家吃早茶，满堂人气足。
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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”。但又怕不明就里，吃到了汏浴蟹。其实，
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
自己捕食湖中的螺蛳，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（+,常熟方向转 +)-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。

联系人!林冲 联系电话!!$)"*!$*')'

网址!+++,-./012312,.24

! ! ! !上海蔡同德堂药号，于 !--&年在上海抛球场（今河南
中路近南京东路口）开张，经几次搬迁，又因地铁用地直到
!%%-年迁移至南京东路 ),'号。经过多次的整修，外塑形象
内练素质，百年老店风采依旧，成为步行街上的亮点，融入了
新世纪的大上海。追溯源头，上海蔡同德堂药号是 !--&年
由汉口移址上海再行发展的，已经有了 !('年的历史。
蔡同德堂以中药膏方见长。从洞天长春膏流传至今，已

经有一百多年的历史。尽管名声显赫，在消费者中口碑极佳，
但蔡同德堂的员工们没有因此躺着尽享品牌效应而不思进
取，他们仍然坚守“开好方、配好药、煎好膏”的九字真言。
开好方。历来的中药大补膏一般都是约定俗成的一病

一方。蔡同德堂药号根据中医药的“不治已病治未病”的理
念，依据“辨证施治”的治病原则，在全市首先推出“医生把
脉，一人一膏方，度身定制”中药大补膏的新理念。还定期聘
请各界名老中医来坐堂，为市民义诊开补膏方。我们选择名
老中医的原则是，“行医务正”。所聘专家务求品行正、医术
精，不以虚名误人。
配好药。每天，在蔡同德堂的配药点，工作人员都异常

忙碌，中药处方到了这里后，要经过很多步骤：审方、核价、
登记、排单、配料、校对等等。在这里，配药步骤都要有受过
培训的专业人员按照相关规定严格执行，不允许有分毫的
差错，确保以优越的配方质量保证顾客服用补膏安全可靠。
煎好膏。为了保证中药定制补膏的质量，蔡同德堂演绎

“两重奏”。一是加大硬件投入。企业今年来对膏方加工场进
行了脱胎换骨的扩建改造，使场地面积翻了一番，相关设备
设施都进行了更新换代。二是加大软件投入。严格按照上海
中药行业协会“定制膏方”的要求执行，所有煎膏人员全部
经过专业培训，持证上岗。制定具有丰富煎膏经验的操作人
员作为技术领班。坚持做到掌握正确的火候、温度和时间；
做到“浸泡不减时，煎煮不马虎，浓缩去泡沫，收膏滴珠状”。
蔡同德堂中药大补膏的配制精华是：量体裁衣、一人一

锅、精心制作。蔡同德堂遵循“炮制虽繁必不敢省人工，品味
虽贵必不敢省物力”的古训，为消费者提供货真价实品质优
良的“称心补膏”、“放心补膏”。
如今的蔡同德堂是坐落在繁华的南京东路步行街的唯一

一家中药老字号企业。商店古朴的风格和现代元素相融合，
仿明清的外立面古色古香，现代化元素的点缀让商场流光溢
彩，飞梁翅檐和时尚都市气息交相辉映。在几代人的努力下，
蔡同德堂规模达到八个楼面，经营品种上万，享誉申城。

! ! ! !上海的秋天一向以短小精悍著称，今年
却罕见地恢复了“秋天的本色”，没有了秋老
虎，气温急转直下，并时不时地来几次温度
急转弯，真是急煞人也。

秋季的天气阴晴不定，气温多变，处于
“阳消阴长”的过渡阶段。特别是“白露”过
后，雨水渐少，天气干燥，昼热夜凉，稍有不
慎，就容易伤风感冒，许多旧病也极易复发。
来自美国康宝莱营养学院及营养咨询委员
会成员苏珊·鲍尔曼博士近日分享了她的秋
季饮食高招，用新潮食谱来健康换季。
苏珊博士的新潮食谱中，汤汤水水所占

的比例极大。据介绍，这是因为秋冬的空气
寒冷干燥，我们会需要更多的液体对吸入的
气体进行加热和加湿。
首先要提到的当然是传统的鸡汤，鸡汤

的妙处在于不但能提供液体，还能作为一种
由来已久的调理品使用，这是有一定科学依
据的。尽管所有热的液体都能帮助减轻鼻
塞，但是唯有热鸡汤被证实能够最有效地加
快黏液流动。据说这是因为汤中传统的芳香
味调料（如洋葱和胡椒）会混在蒸汽中，帮助
疏通阻塞的鼻腔。在这里不得不提辛辣的食
物对于保暖的妙处了。传统的中医提倡食用
一些温热性液体或辛辣成分的食物———如
辛辣的生姜、辣椒、甜椒和大蒜。过冬这些味
道浓厚的食物是必要的。这一古老智慧已得
到现代科学的支持：研究表明，温热性食物
和饮料能帮助提高体温，而辛辣食物能有助
血液循环。
除去可以在正餐中食用的汤，一些用作

甜点的甜汤也有不错的功效。芝麻、核桃、百
合、糯米、蜂蜜、牛奶、花生、鲜山药、白木耳、
广柑、白果、梨、红枣、莲子、甘蔗等清补柔润
之品皆可入汤，都是秋季的炖汤良品。可起
到滋阴润肺养血的作用。比如说冰糖雪梨汤
和蜂蜜银耳汤，可谓是家喻户晓的秋季甜品
靓汤，对皮肤干燥，心生内火都有帮助。

除此之外，还有一个新颖的炖甜汤诀
窍：在汤中添加一些蛋白粉！可以选择国际
知名健康食品品牌康宝莱的优质蛋白粉，取
适量加入到炖煮中的甜味靓汤或温润鱼汤
中，也可以拌在燕麦粥内，味道和营养都能
加倍。当然如果觉得煮汤太过麻烦的话，也
可以直接饮用康宝莱蛋白混合饮料：几片新
鲜水果，适量蛋白混合饮料冲剂，以及温暖
的豆浆或者牛奶，当这些融为一体，就仿佛
是寒冬中温暖的大衣，再冷的天气也依旧活
力四射！

! 五常大米又有飙升势头，其实，真正的
五常大米也未必都是高价的。曹安市场组
织到来的产自五常市民乐朝鲜族自治乡的
“申泰”五常大米，, 公斤 -' 元；!' 公斤
!,'元。而且常年供应，免费送货上门。

“申泰”也有精品礼盒 , 公斤装（&.,
公斤/&包），全家福 !%-元；,公斤（!01 /,

包），日日鲜，&%-元。
五常黑土层厚，有机质在 (2———,2，

34值 #",———5之间。酸碱度高了不好，要
碱化，低了也不行。水稻祖先是生长在沼泽
地里的，它的生理性喜酸。黑油油的酥松泥
土，甚至可以捏一捧在手上把玩。五常优质
大米供应上海，物有所值。五常属于“六山
一水半草二分田”的地貌。该市三面环山，
当中一块平原，此外受黄海、渤海的海洋性
季风和西伯利亚寒流双重影响，特别是秋
天，形成了这里温差大的气候特征。黑土地
是统称，细分之下，五常有“草炭土”、“稻田
土”、“黑壤土”、“河流泛滥土”，这些土质的
特点是通透性好、养分全、土壤团质结构合
理。土好，还有水，国家在凤凰山山脉水系
投资 ,'亿元建设了磨盘山水库，它是哈尔
滨市民的饮用水源。另外一个龙凤山水库，
这是几千条山泉汇集而成的两条河流，没
有任何污染，作为灌溉水源是不是太好
了？！黑龙江机械化程度相当高，然而五常
却是地少人多，属于人工精耕细作。一年一
茬的水稻种植，收获之后就是自然休耕期，
冬天的寒冷与覆盖的雪层，就是天然的杀
虫剂。地力肥足，,'年代没有化肥，#'年代
认识化肥，5'年代不用化肥，-'年代磷钾
肥，%'年代测土配方科技施肥，所以，这里
的土地是保存好的，没有受到大的伤害。精
耕细作的“申泰”五常香米是曹安市场用心
培育的精品米，可供新老顾客品尝。

上海总经销地址! 上海曹安市场 $号

门(武宁路大渡河路口)免费送货电话!"#!5%#)"!%"'

售后及质量跟踪电话!!$("!)**!$#

邯郸路 !"号嫩源粮油市场 #!号 $%&!"""!!浦东联明路

'!%号杨南市场 !'$号 !%'"!('#!'$!北翟路 !%%"弄 !(号 &

幢 $))")$!!"上海总仓库#及曹安市场各品牌店均有销售$

吃正宗大闸蟹，
上阳澄湖莲花岛
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老刘家苏北农家菜

传说中的盐烤蟹
老刘家的绝厨艺
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好吃 百年老店，百年风采
———蔡同德堂药号130周年 补膏篇

秋以食补，健康换季


