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上海养和酒家创始于1998年
12月，至今已有十几年，位于上海市
阳城路上，主要以特色上海本帮菜为
主，酒店先后荣获国家315放心消
费诚信会员单位，一星级诚信创建企
业,全国立信企业,曾被多家媒体公布
表彰。
酒店烹制菜肴必用鲜活食材，凡规格
不符、质量较次的原料一概不用。在

烹调手法上，擅长红烧、生煸、糟、炸、
煨、蒸等多种方式，注重刀工、火候，
烹制成的菜肴色泽光艳、浓油赤酱、
香鲜可口，因卤汁渗透到菜肴的内
部，特别入味，但也不乏清淡素雅、鲜
嫩美观，深受食客欢迎。酒店的看家
菜肴有红烧羊肉，水晶虾仁，牛仔骨，

鱼翅羹等数十种。"水晶虾仁"选料
上乘，制作严格，风味独树一帜。奇香
四溢，晶莹剔透，赛如明珠，口感爽
脆，弹性足。也是本帮菜的一大特色。
本店刚引进一道砂锅鱼头，由粤菜改
良。采用砂锅工艺，口味咸鲜味。味道
清香，肉质鲜嫩，汁浓味鲜，鲜而不

腥，肥而不腻，堪称
色香味样样俱全吃起来足够诱惑。
酒家装修简单、大方、温馨，3-4

楼两层，设有包厢20几个，可同时容
纳700-800人就餐，是您婚礼宴请，
商务宴请、大型宴会、休闲小憩、家庭
聚会、朋友聚餐的上佳选择！

说起“三人行骨头王”火锅，在上
海滩几乎无人不知，无人不晓。这是一
家源于巴蜀、以骨头汤底闻名于世的
名店，起家却是东诸安浜路上一家不
起眼的小店。今年，入驻上海已经超过
10年，在申城拥有数十家连锁分店，
享有“火锅之王”美誉的名店，一改往
日白红主题的装修配色，改走美式酒
吧休闲风格。东诸安浜路门店经理陈
先生坦言：“吃火锅光满足舌尖味蕾还
不够，好吃、好玩、有颜值才是王道。”

打开锅盖金光四溢首先来说汤，

大骨已完全酥软，香浓美味早已融入
汤中，喝上一口，不油腻，淡淡的肉香
骨香，暖暖的汤，非常顺口。秋意微凉，
身体也随着汤慢慢变暖，一碗骨汤还
在潜移默化地滋补我们的身体。开始
“吸骨髓”已经迫不及待啊，挑出棒骨
为骨髓调味，原味的骨髓有些油腻，加
入三人行秘制调料，（调料都是自助
噢）调料会巧妙的中和这种油腻感。吸
管在骨腔中搅拌一下，让鲜嫩的骨髓
与调料融合。此时将骨髓吸出，那才叫
痛快，味道甜鲜不腻，让人联想到一个

成语“食髓甘味”。骨头王锅吃的就是
骨髓！喝的就是那碗骨汤！骨髓入口绵
软，再利用骨腔轻轻的倒入滚烫的骨
汤，稍稍待凉，再次吸出，浓汤融骨髓
微微甘甜，缓缓沁入胃脾，齿颊留香。
喝过骨汤、吸过骨髓，一个个大棒

骨已被“洗劫一空”，马上涮些肥牛肥
羊或蔬菜，鲜肉在骨汤中开始飘荡。不
得不说锅中美味需细品，懂得吃才能
领会其中滋味儿。

改良配方咸香扑鼻“三人行骨头
王”的锅底向来都是当天熬制，限量供

应。陈先生特别介绍，为了保证食材的
新鲜，“三人行骨头王”售卖的所有猪
骨均来自金锣品牌，厂家直销，逐本溯
源，猪肉品质绝对保证。凌晨四点，中
央厨房将新鲜进货的猪骨，加上鸡鸭
骨等食材、辅料加入锅中一起炖煮成
营养丰富的高汤，不加任何添加剂、防
腐剂、粘稠剂，保证了汤底的原汁原
味，新鲜纯正的口感。
最近，“三人行骨头王”改变了部

分骨头王锅底配方，大批新鲜海产加
入“锅底阵营”。一揭开锅盖，大如圆盘

的白润扇贝、通体鲜红的新鲜基围虾
等海鲜随即映入眼帘，海水的咸鲜味
扑鼻而来，难怪不少顾客都在现场不
自觉地发出“哇”的惊呼。有“三人行骨
头王”的老顾客在网上点评到：“吃了
那么多次三人行，第一次看到骨头锅
里还有扇贝和虾的，一开始还以为服
务员上错了，再次确认，原来锅底是真
的。”
现在，在东诸安浜路店，吃完一锅

汤底，店家还会随即奉上一人一碗炒
米，脆脆的炒米浇上鲜美的骨头汤底，
原本单一的火锅料理，瞬间变身营养
丰富的饕餮大餐。喝上一碗骨头炒米
汤，齿颊留香，回味无穷……
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时值季节交替之际，苏浙沪人喜滋阴清
补，而铁皮石斛是滋阴调理圣品。千百年来，
在民间有这样的说法，当病人生命垂危时，家
人想方设法从悬崖峭壁上采来“仙草”，将其
汁液喂入病人之口，令病人起死回生。《白蛇
传》中的“盗仙草”故事更是家喻户晓。虽说这
些传说和故事充满着传奇色彩，但大自然确
实存在这种被称为“救命仙草”的药材，它的
学名就叫“铁皮石斛”。《神农本草经》有记载，
《道藏》更是将其列为“中华九大仙草”之首。
1；铁皮石斛2；天山雪莲3；三两重人参4；百
二十年首乌5；花甲之茯苓6；苁蓉7；深山灵
芝8；海底珍珠9；冬虫夏草。
现代临床应用和药理研究证实，铁皮石

斛对咽喉疾病，肠胃疾病，心血管疾病，糖尿
病具有显著疗效；近期更有实例证明，铁皮石
斛对正在进行放疗、化疗的肿瘤病人免疫功
能有一定的改善作用。
增靓牌铁皮石斛是保健养生的“植物黄金”
———仿野生铁皮石斛，长在西双版纳海拔

800米以上，是草中极品、营养纯正的保健养
生极品。
在一次上海增靓投资有限公司举办的

“增靓爱心慈善公益活动”上海市癌症康复俱
乐部共同参与。受赠的男女各50名癌症患者
中，54岁的朱某处于放化疗后恢复期，白细
胞一直很低，仅为2.6/L。在服用了“增靓”铁
皮石斛鲜草后，经检测，其白细胞数值上升至
9.8/L。患者的平均白细胞数值都有了显著的
提升。
对癌症患者而言，铁皮石斛的起死回生

奇效还有待更多的病例加以证实，也有待于
更科学的理论加以诠释，但上海中医药大学
钱海教授的这段话却是毋庸置疑的：“吃仙
草，喝铁皮石斛鲜榨汁能提升血液中的白细
胞，修复正常细胞，增强免疫功能，它是绝对
的有利无弊。”
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人的肺常易受到灰霾、二手烟、
大气污染等的污染。可以通过“不生
病的情况下主动咳嗽”的方法洗肺
清肺。深呼吸就是胸腹式呼吸联合
进行，类似瑜伽运动中的呼吸操。具

体的方法是吸气时，先使腹部膨胀，
然后使胸部膨胀，达到极限后，屏气
几秒钟，再逐渐呼出气体。呼气时，
先收缩胸部，再收缩腹部，尽量排出
肺内气体。反复吸气、呼气，每次

3~5分钟，每日2~3次。
主动咳嗽是一种保护性反射

动作，不生病的时候主动咳嗽，也
是积极的保健动作。具体的方法是
晨起、午休或临睡前，在空气清新

处做深吸运动，深吸气时缓慢抬起
双臂，然后主动咳嗽，使气流从口、
鼻中喷出，再下垂双臂。反复
10~12遍，可将呼吸道内的分泌物
排出。 摘编自!健康时报"

深呼吸和咳嗽也可以清肺


