
! ! ! !很多民族传统节日，都有特定的节俗和
节食，我最难忘的节食是乌米饭。

确切地说，乌米饭并非专属节食。有些
地方三月三上巳节食乌米饭，有些地方却在
清明节或立夏节食乌米饭，很多地方又在四
月初八浴佛节食乌米饭。一些小商贩也不论
节时，每到春夏季节便在街头巷尾叫售，给
人们作早餐。少年时代，每天早晨上学，经常
会在路边买一团乌米饭，或包糖或包油条，
那清香味，糯米的韧劲，至今留在齿间。

乌米饭也称乌饭，还有称阿弥饭的，青
精饭是它的学名，江南地区尤为流行。用南
烛树的嫩叶洗净捣烂浸水中，入锅放少许明
矾稍加热，滤出叶渣，将糯米洗净浸入汁液
里，待一定时间后或蒸或煮而成。南烛树为
常绿灌木，多分枝，叶似楝叶而小，若茶叶而
圆厚。此树俗名乌稔树，又名青精树，故饭也
取此名。不过有的地方也用杨桐叶、细冬青
叶的。据传，乌米饭原是道家修炼、养生的食
物之一。此饭色泽乌青而有光泽，食之资阳
气。后来佛教传入我国，四月初八是浴佛节，

祭祀佛祖的黑黍米和青精饭颜色相近，乌米
饭逐渐成为浴佛节的食品。《燕都游览志》里
还有“先是四月八日梵寺食乌饭，朝廷赐群
臣食之”的记载，可见，它还是古代皇帝赏赐
大臣的一种食品。

据传，食用乌米饭的历史可追溯到春秋
时期，到唐、宋时期已成为百姓喜爱的节日
食品之一。唐代诗人陆龟蒙诗曰：“旧闻香积
金仙食，今见青精玉斧餐。”“乌饭新炊笔臛
香，道家斋日以为常。”可看出乌米饭在民间
受到的青睐。杜甫《赠李白》诗曰：“岂无青精
饭，使我颜色好，苦乏大药资，山林迹如扫。”
可见乌米饭还是养生食品。

关于乌米饭的传说很多：有说是目莲为
救母，也有说农民起义军为解饥，还有说是
杨家将杨文广被俘，杨金花为救哥哥所创，
更有历史上春秋时期孙（膑）庞（涓）斗智的
佳传，甚至还和沉香劈山救母联系到了一
起，可谓传说纷纭。面对丰富多彩的文化积
淀，如何传承光大，是一个值得深思也是应
该解决的问题。

! ! ! !惊蛰一过，友人
便来电，言说清明将
至，又在想我岳父母
做的艾青团子了，并
已采集了两“蛇皮袋”
艾草，不日将送来。
岳父母原籍江西

婺源，水清山秀，地饶
物丰，自然在“吃”上，
既讲究又别具特色。
艾青团子，婺源话叫
“擦蔴粿”（清明果），
与现在市场购买的青
团大不同，其型，非
团非饼，扁圆可人。
其面，以三分糯米七

分粳米揉制而成，过糯则塌，过粳
则硬。其色，绿中泛黄，油亮润泽。
其馅，以咸鲜为主，将鲜咸猪肉、香
菇、笋、虾干、豆腐干、茭头（无茭可
以葱韭代之），配以少许马兰头或雪
里蕻，切成细丁，佐以香油拌之。包
好后，底衬箬叶，上锅蒸熟即成。

一果在手，如捧翠玉，咬一口，
外皮艾香沁人；内里鲜美味浓。齿颊
留香，回味无穷。不仅全家人爱不释
口，亲戚邻里，朋友同事更是赞不绝
口。因此，每次做完，自己吃不上几
个，大多是“友情赞助”了。
岳母说，清明果要好吃，艾草是

关键。早年在婺源，初春的山野艾草
遍地，清洌的山泉养之，纯净的雨露
润之，天然混成，自是上品。前些年，
老家还常有人捎些过来，这几年，走
动少了，也就没了。现在城市，很是
难觅，即便在公园绿地也能见到，地
水空气全不对，谁敢吃呢。友人闻
之，欣然承揽，因其家住郊区，每到
周末才骑摩托回家，一路在田间地
头发现此物，适时弄点不算难事。虽
不及老家的环保，但来自菜地之类，
岳母也认可。
艾草送来，我和夫人便苦了。满

满一地，先要掐取嫩头，然后洗净，
烧一锅开水，将其烫焯一遍，捞出放
凉，挤出涩水，再摊开晾晒，二三日
彻底干透后，成深绿色，收入袋中，
方算完成。要用时，取出若干，捏碎，
加水，揉入面团，即可。
清明果好吃，做起来有些难，老

辈已做不动，我辈又嫌烦，不太愿意
为之。但每逢清明，兄弟姐妹，亲戚
朋友“硬”要提起这“花钱都没处买”
的美味，其意颇有些“望眼欲穿”，既
然此物还关乎一个“情”字，于是，只
好忙乎起来。

! ! ! !多谢嘉禄兄介绍，在“东泰祥”点心店吃到传
统的生煎包、小馄饨、葱开（葱油开洋拌面），并认
识了老板小宗，还与这位年龄相仿我儿子的青年
人成了忘年交，共同寻找“正在消失的上海美食”。
东泰祥老号生煎，其制作工艺的历史可追

溯到百年前。来上海谋生的丹阳、常州人士让美
味的生煎馒头在沪上呱呱坠地之初，在最大程
度上传承及保留了生煎馒头的传统制作方法，
为酱汤半发酵面型生煎，且坚持采用了新鲜猪
肉作为原料自己“摇制”馅心，杜绝血污淋巴肉，
所以肉馅紧实汤汁浓郁。东泰祥的小馄饨堪与
旧时深夜敲着梆子走街串巷的柴爿馄饨（挑着
“骆驼担”，用劈柴在“行灶”里烧成而得名）相媲

美。即便普普通通的“葱开”也是“香、鲜、爽”一
个不少。但说实话，每次去品尝，总是很纠结。因
为小宗在重庆北路大沽路口的店太小，坐满只
有 !"人，而且“面对面，背靠背”，好不容易有位
子坐，却有人站在背后等位子，夏天热得吃不
消，嘴巴快活了，短衫却湿透了。
不久前，小宗打电话告诉我，重庆北路店已

扩大三倍，本来只好坐 !"人，现在可有 #$$位
顾客同时进餐，桌与桌之间也宽敞了，空调也更
能发挥作用了。他在陕西南路建国西路口又新
开了一家，有空请来品尝。遂在双休日携儿子、
媳妇、孙女同往重庆北路店。坐下一看，就餐环
境真是改善了不少，虽有排队等吃的，等待时间

并不长，“翻台”很快。我们点了生煎、小馄饨、
“葱开”、甜咸汤团，还有咖喱牛肉汤、油豆腐线
粉汤，以及素鸡、酱蛋等面浇，安心享受美味。坐
在对面的孙女咪咪忽然说：“爷爷，侬头上……”
原来我靠墙坐，墙上画着戴敦邦的老上海风俗
图，有生煎馒头，也有咖喱牛肉汤。全家来可以
多点几样，多种品种我可各尝一点点。

正在店内“巡视”的小宗见我忙打招呼：“老
爷子，味道如何？”我说：“孩子们早想来了，我怕人
太拥挤，一直不敢带他们来，这下可好了。生意介
好，不知效益如何？”小宗笑得合不拢嘴：“营业额
增加不少，而顾客吃得舒适了，反映也不错。”

回家路上，我想，美食和环境，有时难以兼
顾。好吃是硬道理，但草根美食进餐环境不好，
有时只好放弃。当然，装潢不必太豪华，否则客
人又“抖豁豁”不敢进去了。这“两难课题”有时
也真难煞人哪！

! ! ! !吃健康又能减肥的水果，很多朋友都非常钟情。
如葡萄柚、香蕉、苹果、奇异果、青木瓜等等，其中，减
肥效果最突出、保健功能最全的，要数青木瓜了！
看过一部越南电影《青木瓜》，如诗如画。在小

小的菜圃里，把青色未熟的木瓜由青青木瓜树上
摘下，削去青青的外皮，敲打那椭圆形的瓜身，瓜
肉就散成了一根根的瓜丝。把白色带青的木瓜丝
上桌，女人希冀的快乐和洁净，便能从中找到。

青木瓜还没有成熟时，一定藏有少女式清纯
的梦。所以，她被轻轻打开的那一刻，她把梦继续
做在吃她、用她的女人身上。那些心有灵犀一点
通的女人，总会看到她那晶莹圆润的心田，还有
她修长美丽的身姿，在冥冥之中旋转。

当然了，很青很青的木瓜味道%涩而硬，煮也不
容易煮软。如果用刨刀擦成丝，用泰式调料拌成沙
拉，就很好。把青木瓜切薄片凉拌，或是切细丝来炒
肉，或者去皮切块、入排骨煮汤，亦很妙。刨成丝后
加盐腌 "&#$分钟，挤去些许苦水，拌入百香果、蒜
末、糖、盐、辣椒及香油，开胃、去火，清脆的嚼感中，
透出一股清心凉！

酸、脆、绿生生的青木瓜，若慢慢吃习惯了，会
很刺激你的味蕾，是那种涩后回甜的感觉。青木瓜
富含的木瓜酵素，比长成的木瓜，要高出 #倍以上。
木瓜酵素不仅能分解蛋白质、糖类，更可分解这样、
那样的脂肪，缩小肥大细胞，及时把多余脂肪排出
体外。郑秀文便是用吃木瓜来减肥的。而青木瓜内
含奇异的木瓜酶及丰胸激素，林熙蕾、徐怀钰等众
多美女明星，则通过食用青木瓜来丰胸。

木瓜酶还是润滑肌肤的“行家里手”，堪称美女
级的美容法宝。木瓜中维生素 '的含量之高，竟是苹
果的 ()倍！再加上木瓜酵素，帮助溶解毛孔中堆积
的皮脂及老化角质，由内到外清爽肌肤，让肌肤显
得更明亮、更清新，可谓“青色尤贞，木瓜何木”呵。
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! ! ! ! +月!,日，加多宝官方网站发布声明，
加多宝出品的红罐王老吉凉茶产品已全
面启用新包装，目的是使广大消费者正确
识别加多宝出品的正宗凉茶，保护正宗凉
茶的单一性与纯正性，从而保护和推动凉
茶文化的健康发展。该声明正面回应了此
前媒体及社会各界的疑虑，也表明了加多宝
集团立足“正宗”，矢志不渝传承与弘扬凉茶
文化的决心。

!加多宝"上罐 消费者更易识别正宗

凉茶

市场分析人士指出，此次红罐王老吉
更换新包装，让消费者更容易正确识别正
宗凉茶源自加多宝出品。

伴随加多宝一步步地将凉茶产业做大
做强后，市面上出现众多山寨产品，同时，
目前也存在诸多厂家使用“王老吉”商标生
产“非凉茶类”的不同产品。对于市场终端
层面而言，加多宝红罐王老吉的新包装突
出“加多宝”字样，更是有助于终端消费者
识别正宗凉茶，并方便消费者的购买。

加多宝力推正宗 坚持做大凉茶产业

长期从事凉茶文化研究和推广的广东
食品工业协会会长张俊修表示，中国凉茶

产业获得大发展，加多宝功不可没。他称，
纵观凉茶的历史发展长河，有三个极具里
程碑意义的人物出现。一为一千多年前的
葛洪，他奠定了凉茶的理论基础；二是#)$

多年前清道光年间的王泽邦，创立了王老
吉凉茶品牌；三则是陈鸿道先生，正是他所
创立的加多宝集团把受众狭窄的地方性药
饮凉茶成功转型为适合消费者广泛饮用的
现代化健康饮品的，使凉茶这一中华养生
瑰宝为世人所共享。

正是在加多宝的带动下，凉茶行业得
到了迅猛发展。“!$$"年时，国内凉茶饮料
不足#$$万吨，在经济统计中也没有位置，
!$$-年申遗成功，凉茶饮料以翻番的速度
发展，!$#$年，凉茶饮料工业达到!"$$万
吨，超过可口可乐全球销量，成为世界第一
大饮料产业。”张俊修表示，“这其中，加多
宝集团功不可没。”

加多宝相关负责人表示，作为凉茶生
产企业，加多宝有责任将凉茶百余年来积
蓄的养生文化传承下来，将这一民族品牌
做大做强，推向国际化舞台。凉茶产业的发
展也不仅是一个企业的事，或是市场竞争
的事，而是关乎中华民族的事。

加多宝低调声明 欲将凉茶进行到底

老馋游记 美味与环境
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! ! ! !汇聚“天工奖、百花奖、神工奖、玉龙奖、
陆子冈杯”和田玉精品五百余件，投资收藏
尽在英合玉器。
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