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吃遍中国 /

风味名吃!饸饹面"

饸饹面是我国北方地区一种独特的风味
名吃，它做工讲究，独具特色，味美价廉，是已
有千年历史的风味小吃，因此深受广大民众
的喜爱，周口店人做的饸饹面更是远近闻名。
“饸饹”，是将细棒子面和榆皮面混和滋

润，做成一段一段的圆形面剂子放进“饸饹床
子”，用力压出来的圆而细的面条儿，旺火煮
沸后点凉水再沸，捞出放入凉水盆冷却即可。
炸一大碗茄丁酱，淹一碗鲜香椿拨进面里一
拌，再剥几瓣大蒜一嚼，爽口爽心。

做“饸饹面”必备的工具叫“饸饹床子”。
“饸饹床子”是利用杠杆原理将主床子、轴儿、
压杠、木杵等主要部件组装在一起，共同作用
把“饸饹”压出来。以前农村的“饸饹床子”是
公共财产，在队上砍枣树或槐树的时候，如果
发现适合做“饸饹床子”的木料，就由生产队
的木匠做成一个，分配装备到各户。那时大约
十几户合用一台“饸饹床子”。
“压饸饹”，少不了榆皮，因为棒子面没有

面筋，很脆，所以和棒子面时一定要掺入榆皮
面，这样面条才不易断，才筋道。据老人回忆，
那时钉榆皮也是各家的一大乐事，大人小孩
走进场院聚在一起，有说有笑。生产队将伐下
的榆树用大马车拉到场院，队干部根据各户
人口的多少，按粗细分到一户两棵、三棵不
等。听到生产队的钟声后，各家男女老少就涌
到场院钉榆皮。

钉榆皮首先要将外表那层老树皮用镰刀
或刮刀除去，上好的榆皮出在壮年榆树，树过
老或过小，榆皮的质量和黏度都不够。有经验
的成年人能将榆皮钉成一两米长的“筒状”，轻
轻地从树干上剥下来不能断的。小孩子钉榆
皮掌握不好火候，用劲不匀，钉下来的不是带
着老皮，就是不完整的小碎块。不过不管大块
小块最后都要切成碎片晾晒，干后用石碾子或
电磨磨成榆皮面，掺到棒子面里用。有的人家
不要队里分的榆树干，专门去刨榆木根，用根
磨出来的榆皮面又白又黏，当然压出来的“饸
饹”成色要好得多。

如今随着环境的改变，生活的改善，吃
多了大鱼大肉，最留恋的还是记忆中的味道。
用讲究的压饸饹床，标准的白玉米面，加适量
的榆面———长长的、匀匀的、白白的、光光的
面条，加上黄花儿木耳肉丝鸡蛋卤，另配黄、
黑绿三鲜豆芽儿做码儿，那滋味，绝对能让人
人叫美。

椿逢时节又飘香
俗语道“雨前香椿嫩如丝”，香椿是谷雨

时节不可不吃的美味佳肴和养生上品。此时
的香椿叶厚芽嫩，绿叶红边，香味浓郁，营养
之丰富远高于其他蔬菜，为宴宾之名贵佳肴。
香椿含钙、磷、钾、钠等成分。有补虚壮阳固
精、补肾养发生发、消炎止血止痛、行气理血
健胃等作用。凡肾阳虚衰、腰膝冷痛、遗精阳
痿、脱发者宜食之。香椿中含维生素 "和性
激素物质，具有抗衰

老和补阳滋阴作用，有“助孕素”的美称。香椿
含有丰富的维生素 #、胡萝卜素等，有助于增
强机体免疫功能，并有润滑肌肤的作用，是保
健美容的良好食品。
香椿芽往往都是一夜之间抽出，如果气

温高到 $%摄氏度的话，一天就老了，不能吃
了。阳光太好晒着容易老，下雨虽然不妨碍抽
芽儿，但是不方便打，阴天最好。所以每年到
了打香椿时节，当地人最盼望的就是阴天。即
便是香椿这样时节性极强的食物，勤劳的中
国主妇总是想方设法将它保存起来，以供在
更长的时间里为家人换换口味。新摘的香椿
可以将其加盐浸泡腌制，然后晒干备用。
香椿能散发出一种奇特而浓郁的异香，

在爱它的人看来，它就是春天的味道。中国
是世界上唯一将香椿芽当成美食的国家。
可用于制作香椿炒鸡蛋、香椿竹笋、香椿拌
豆腐、潦香椿、煎香椿饼、椿苗拌三丝、椒盐
香椿鱼、香椿鸡脯、香椿豆腐肉饼、香椿皮
蛋豆腐、香椿拌花生、凉拌香椿、腌香椿、冷
拌香椿头。

购买香椿应当挑选鲜嫩，短小的为
佳。烧开水后，把去了根部的香椿
放到沸水中焯烫 &分钟捞出。
将两个鸡蛋打散放入面
粉，慢慢兑入适量的清水
搅拌成黏稠的面糊即可。面

糊撒入适量的盐调味，把焯烫好
的香椿分批次放入面糊中。锅中
倒入适量的油，约五成热的时候即
可炸制，发起后变微微黄色即可盛
出，出锅撒上喜欢的花椒盐，趁热食
用味道极好。
当地的朋友推荐对香椿进行无油烹

调，这也是我比较推崇的香椿吃法，主要有以
下几种。香椿芽拌豆腐：将香椿芽洗净后用盐
稍腌，揉过备用。用时将腌过的香椿芽切成
末，再将蒸透后切小丁的豆腐与香椿芽末放
入盘中，撒上少许盐，滴上香油拌匀即可食
用。香椿蒜汁捞面：将香椿芽洗净，配适量大
蒜瓣，一起捣烂成糊状，放入香油、酱油和凉
开水拌匀即成，用来浇拌捞面。香椿黄豆，黄
豆要用温水浸泡，香椿芽要洗净切成细末，加
盐腌制后用开水煮熟，然后将两者拌在一起。

柿果飘香益在营养
“昨夜卧听西风过，晨看黄叶满村落。莫

道秋来风景暗，岭上柿子红胜火。”柿子是吉
祥如意的象征，圆圆的果实，代表团圆美满，
橙红的色泽，寓意红红火火，“柿子”的“柿”字
谐音“事事如意”、“世代吉祥”等。

房山磨盘柿据考证早在明朝朱元璋时
期（洪武年间公元 &'(%)&'**）就有栽培。因
果实缢痕明显，位于果腰，将果肉分成上下
两部分，形似磨盘而得名。至今已有 ('+余
年历史。磨盘柿个儿大、色艳、皮薄、汤清、汁
多、无核、味甘，富含人体必需的 , 种氨基
酸、大量维生素、胡萝卜素、矿物质和黄酮
等，其中维生素含量远远超过苹果、梨、桃
等，曾为历代宫廷贡品。$++(年 &$月，国家
质检总局批准对房山磨盘柿实施地理标志
产品保护。

周口店镇龙骨山，自然条件特别适宜柿
树生长发育。这里的磨盘柿比其他京郊区县
的树发芽早、采收晚、含糖量高、硬度大、贮运
性强，从而表现出该地区所独有的优良品质。
果色艳丽，为橘黄色，果味甘甜，果形端正，果
面光洁、缺陷少，符合优质外观等级标准。房
山磨盘柿自古以来受到人们的赞美，曾有“色
胜金依，甘逾玉液”之美誉。诗人张仲殊《咏

柿》中赞美“味过华林芳蒂，色谦阳井沉朱，轻
匀降蜡裹团酥，不比人间甘露”。

柿子除作为时令水果外，还可加工成柿
饼、柿子、柿糕、柿馅，熬柿糖，榨柿汁，酿柿
酒，造柿醋。柿子营养丰富、色泽鲜艳、柔软多
汁、香甜可口、老少喜食。据测，每 &++克柿子
含碳水化合物 &-克以上，糖分 $%克，蛋白质
&.'(克、脂肪 +.$克、磷 &*毫克、铁 %毫克、钙
&+毫克、维生素 /&( 毫克，还含有胡萝卜素
等多种营养成分。

除了营养价值较高外，柿子还有医药功
效。南朝陶弘景所著《名医别录》中说：“柿有
清热、润肺、化痰止咳之功效。”据《本草纲目》
记载：“柿乃脾肺血之果也，其味甘而气平，性
涩而能收，帮有健脾、涩肠、止血之功。”现代
医学文献记载：柿树混身是宝，果实可供鲜
食、酿酒、做醋，还可制成柿干、柿汁等。柿果
具有补脾、健胃、润肠、降血压、润便、止血、解
酒毒等功效。柿蒂可治呃逆、夜尿；柿霜可治
喉痛、口疮咽干等；柿叶茶可防治动脉硬化，
治疗失眠。
磨盘柿是涩柿，因为柿子果实里含有一

种特殊细胞，它的原生质里含有很多单宁，称
为单宁细胞。涩柿果实中的单宁绝大多数以
可溶性状态存在于单宁细胞中，甜柿中也有
单宁，绝大多数以不可溶性状态存在。经常所
说的柿子“脱涩”，就是将可溶性的单宁变成
不可溶性的单宁。脱涩方法有很多种，例如二
氧化碳脱涩，石灰水脱涩，温水脱涩。

每年冬天，老北京都会把熟柿子放在屋
子外边窗台上，任它被冻得邦邦硬（那时候还
没有冰箱），拿到屋里放在凉水里一泡，不一
会外边结了一个冰壳。掰掉冰壳，柿子冰凉稀
软，咬一个小口一嘬，柿子就剩两层皮和籽
了，喝完汤儿再吃籽，感觉好极了，留下了一
句老话儿：“老太太吃柿子，嘬瘪子。”

北京猿人遗址旁边的美食
! ! ! !距北京城西南 -+公里处的房山区周口店镇，
有一座名叫龙骨山的天然洞穴，里面曾经生活过我
们最远古的居民，他们就是距今 ,+多万年前的“北
京人”。联合国教科文组织世界遗产委员会于 &*%,

年 &$月批准周口店北京猿人遗址为世界文化遗
产。周口店遗址背靠峰峦起伏的太行山脉，面临着
广阔的华北平原，山前一条小河潺潺流过，这里自
然资源丰富，有着众多令人难以忘记的美食。

! ! ! !在六一儿童节到来之际，华润怡宝携
手中国儿童中心，共同推出了“&++本童年
必读的好书”书单。这份书单是经教育与儿
童阅读领域的六位专家研讨后推荐，并由
来自北京、上海、广州三地的 '++余名小学
生代表最终评选出的，是第一份由孩子推
荐给孩子的书单。

乡村儿童读物良莠不齐
在华润怡宝百图计划的回访调查中，

我们发现“书籍的良莠不齐”是目前乡村儿
童阅读所面临的最主要问题之一。
为了解决这个问题，华润怡宝对今年的

百图计划进行了全面的升级。华润怡宝联合
中国儿童中心、相关专家学者、以及北上广三
地的学生代表选出了一份“孩子给孩子推荐
的阅读书单”。华润怡宝希望通过此项举措与
孩子们“怡起悦读”，并且陪伴孩子们的成长。

专家#学生共同推荐书单
为了能够保证书单的专业性和科学

性，华润怡宝与中国儿童中心请到了六位
教育、儿童阅读领域的专家参加此次的书

单研讨会。
研讨会前，中国儿童中心收集了五位

专家提议的书目总计 '+*本，并对此进行
了整理归类。最终确定了 &-+册书目作为
专家推荐童书书单。涵盖了各个年级的 '++

名学生代表作为评委进行投票，并选出了
最终的 &++册图书。孩子们自己选出的书
单能够反映孩子们自己的兴趣喜好，是真
正的“孩子推荐给孩子”的书单，这也确保
今年的百图计划募书的质量进一步提升。
书单兼顾年龄、类别广泛

本次推荐的书单，兼顾了各个年龄段的
学生，同时也涵盖文学、科学等诸多领域。

分龄推荐、为各年龄段的孩子推荐具
有针对性的书是本次书单推荐的重点，低
中高年龄段的书单都有不同的侧重点。本
次书单的书目类型均衡、质量优秀，并且具
有普适性。专家们不仅对书籍本身做出了
选择，还对出版社与书籍版本进行了筛选，
努力将最好的文字呈现给孩子。这份书单
的出炉将为孩子们提供一个通过阅读窥探
大千世界的机会，为孩子们的课余阅读生
活增添一分色彩。

!100本童年必读的好书"

华润怡宝携手中国儿童中心
推出第一份孩子推荐给孩子的书单


