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! ! ! !埃斯特拉农场有“牧养”和“橡果喂养”两
种火腿切片，分装为两个一百克的包装，要价
居然要二百多元。不过无论哪一包，都在透明
包装处显现着伊比利亚（"#$%&'(）上好火腿的
特征。火腿片密布着大理石纹般美丽的油花，
肉色殷红带点点紫，油脂较多的部位带粉白
的玫瑰色。
我先将密封的包装袋放在开水里浸烫几分

钟，让凝结的油脂遇热稍作融化，然后剪开包装
将肉片一片片摊开码在盘子里。因为刚刚开封，
压缩在真空袋里的火腿未及氧化还原，没有一
丝香气，冷眼旁观的家人未免露出不屑：就这还
值二百多？
大概二十分钟后，等到醒好的红酒倒入酒

杯，全麦法棍烘烤得香气四溢，一缕淡淡的肉香
便若有若无地在餐桌上飘荡了。
吃生火腿片，对中国人来说是不寻常的，我

们的老祖宗传承下来的饮食之道便是大部分食
物，尤其是动物都要经过烹饪煮熟才可安心吃
到肚子里去。在过去没有抗生素没有现代医学
的环境里，吃熟食让中国人避免许多病从口入
的危害，将子孙繁衍得如此众多。但是品尝这些
西班牙生火腿片却一点也没有“夹生”的感觉。
它不腥，尽管凑近了看，还能看到火腿的纤维间
有白色的点状颗粒，似霉菌的斑点，然而因为事
先做好了功课，知道这是火腿在发酵过程中产
生的“酪氨酸”结晶，是伊比利亚火腿高品质的
象征，所以便特地挑了有这些美味斑点的火腿

片叫家人品尝，得到的反应是“很有咬感”，脂香
浓郁而不腻，用来搭配干红葡萄酒，因为有了葡
萄酒的果香的烘托，衬出这火腿片中有点橡果
的香味，而这恰恰是伊比利亚火腿最为出众的
地方。

伊比利亚火腿使用的材料是当地产的“黑
脚猪”，这是地中海猪种与非洲猪种经数百年
自然交配衍生出的特殊品种，比一般白猪脂肪
多，而且脂肪都能够均匀地分布到肌肉间。这
些猪出生第一年圈养喂食谷物和乳制品，隔年
长到一百公斤左右，正好是秋天，伊比利亚山
上的橡木果子正好成熟。这些一年生的猪便都
被放到山上让它们自己找橡果吃增肥。等到增
肥超过放山前的一半，才可以成为顶尖伊比利
亚生火腿的材料。中国的云腿和金腿曾经也讲
究用特定的猪种，比如金腿用两头乌的猪种
等。但是，我们没有伊比利亚火腿制作过程中
那么严格控制的标准和特定产区，所以也就没
有了稳定的质量和口感。买中国火腿仿佛抽签
一样，同样价格好坏不一。但伊比利亚的火腿
却可以在一个相当长的时间里保持相同的口
感。好在中国火腿做调料的成分多，口感不必
那么细腻。而伊比利亚火腿若不是生吃火腿本
身，细细体会每一丝火腿片肌理的口感，实在
想不出来怎样才算对得起这么精心喂养的一
头猪。正因为这样，西班牙还衍生出了一种含
金量很高的职业———火腿切割师。一个合格的
火腿师要学艺五年以上。好的火腿师带有明星
相，常常走穴，受邀在各种宴会上作切火腿表
演，收入颇丰。
拿伊比利亚火腿与中国的火腿比较，中式

火腿是贵材贱用、大材小用，再怎么昂贵基本上
也是做了别的食材的调料，即便那些食材本身
什么味道都没有，犹如封建时代的士，多么才高
智深终究还是帝王将相豪门贵族的门客。不然
你以为蜜汁火方等少数几个突出火腿自身的菜
为什么做得那么辛苦纠结？明明已经成了火腿
还要千方百计去除“火”（腌制的咸与熏）味，那
是一声“长铗归来乎”的自怨自艾。

伊比利亚火腿算是适才是用，所有的制
作过程以及摆上餐桌、被享用的方式，都是为
了凸显作为一条猪腿成就佳肴的全部美丽。
就张扬个性这一点，还是伊比利亚的猪腿比
较有福。

! ! ! !忘了是哪一个平面媒
体，在快速浏览时扫描到
“一年只卖两个月的下沙
烧卖”这条信息。等到那天
晚上躺在床上将睡未睡，
像“过电影”那样梳理当天
收到的信息时想起，又因
瞌睡虫袭来而记不起来。
次日起来一阵乱翻也没找
到。
但是清明小长假中的

一天，忽然接到“东泰祥”
宗老板的电话，以抑制不
住的兴奋告诉我：“在南汇
桃花节上买到下沙烧卖，
那可是‘正在消失的上海
美食’呀！想到因为路太远
您自己去不了，我为您带
了一盒回来，明天叫我的

司机给您送过来。”
那天晚上真是“今夜睡不着”了，第

二天咽着馋唾水等到下午，宗老板司机
小高送来一盒（)*只）烧卖，还有两条冰
冻的台湾虱目鱼，那可是“早收清单”里
零关税进来的美食呀，让因走不动无法
去台湾的老馋我也能享一享口福了。虱
目鱼当晚蒸一条很好吃，刺也不算多，
还仔细挑净了让咪咪也吃到一点很鲜
的鱼肉。烧卖也蒸了，每人一个先尝尝，
第二天再吃余下的。烧卖是春笋加肉末
为馅，自然是纯肉的鲜，而且还有一泡
卤。不过卤有点油。而老伴则说，怎么没
有糯米？
想不到两天后随上广“阿富根”节目

组去录音，目的地是南汇周浦，采访重点
竟然就是下沙烧卖。一路上浮想联翩，心
想，现蒸的肯定是比速冻的好吃。更想不
到编导唐亮和主持人叶进（第三代“阿富
根”）二兄居然事先联系了已经由浦东新
区政府申遗成功的第四代“下沙烧卖”传
人郑霞，并由她带我们去吃最正宗的下
沙烧卖。

郑女士先带我们游了桃花村，姹紫
嫣红的美景及“小猪运动会”让我亲身
体会到踏青赏花的惬意。我想若是蒋大
为到此唱“在那桃花盛开的地方”，肯定
更加声情并茂。郑女士说，下沙的古称
“鹤沙”，是野鹤栖居地，也是古老的盐
场，行政长官还负责管辖一团到九团五
个盐场。下沙烧卖在几十年前由下沙饭
店师傅创制，传给他的女儿，女儿又传
给郑的妈妈，故已年迈的郑妈妈是第三
代传人，传到她已是第四代。烧卖这一
干点，原是北方人所常食，古称“稍麦”，
即是说皮子薄，稍有一点点麦而已。也
称烧梅、烧麦、烧卖。下沙烧卖这种时令
美点每年只有春笋上市时才有，一般只
做 +,-.*天。她当场为我们示范，要用
左手持皮，右手拿一木质“刮刀”刮肉
馅，只用左手边转边捏将烧卖包成。水
开了才能上笼蒸，一般蒸 /-0*分钟即
可。她所做的烧卖，皮冻要撩去上面的
杂质和油，故“卤”不感到油。在郑女士
指导下，将烧卖倒过来，先在薄薄的底
部咬一小口，嘴唇凑在上面吸过卤再咬
开，从底吃到顶，肉和笋的鲜、香以及麦
面的香、筋道，一个也不能少。因为太好
吃，忘了血糖偏高，违章多吃了几个，好
在那天踏青，下午又驱车去金山，劳顿
整天，一觉睡到次日太阳晒进窗来，心
想血糖恐不碍事，美食却也享受，于是
大笑三声：哈！哈！哈！

! ! ! !说起西双版纳 1人
们想到的总是茂密的热
带森林和浓郁的少数民
族风情。其实，西双版纳
在中国的普洱茶文化中
占据着非常重要的位
置，得天独厚的自然条
件，使它成为了我国顶
级普洱茶的最主要产
地。西双版纳悠久的种
茶、饮茶、贸茶历史，加
之多民族文化相互交融
的历史，孕育了积淀丰
厚、博大精深的普洱茶
文化。
要谈西双版纳的普

洱茶文化，就不能不提
到易武，这个让爱茶客们神往的地方。
清朝在云南设立茶叶局，统管茶叶贸
易，云南顶级普洱茶由国家统一收购，
挑选一流制茶师手工精制，进贡朝廷。
易武茶山的七子饼茶就是敬献皇室不
可或缺的重要贡品，每年清明节以前
的茶叶必须在完成进贡任务后才能上
市交易。同时，由于地处普洱茶产区的
中心位置，易武还是滇藏茶马古道的
起点。光绪年间，易武就已经成为了普
洱茶交易的主要集散地和周边地区的
政治、经济、文化中心。今天的易武，延
续了昨天的历史：万里茶乡，依旧拥有
着保存最为完好的古茶园2边陲重镇，
依然汇聚着中原文化与边疆少数民族
文化的独特神韵，再现那“驮马铃儿
响、青石路儿弯、云深茶儿香”的古镇
印象。今天的易武，处处可见爱茶人，
可以说是家家有茶具、人人是专家，以
茶会客、以茶交友，彰显出易武人对茶
的热爱和弘扬普洱茶文化的自觉。
从 3*0*年开始，易武就开始举办

民间的斗茶大会系列活动，易武的茶
文化又增加了新的内容。斗茶大会动
员起了全易武“七村八寨”的茶农们，
大伙们围绕采茶、手工制茶、古树茶晒
青毛茶开展擂台比赛。说起手工制茶
技艺，它已经被认证为世界非物质文
化遗产，各村选派的制茶能手们，用双
手在铁锅里快捷地将新鲜茶叶进行
操、抛、揉、翻炒、均匀杀青，将炒熟的
茶叶放在簸箕里反复均匀地揉捻。评
委们现场闻香、看色、揉捏检验，当场
唱分、点评。各村寨的乡亲们、各地的
茶商和游客们，各各踮足探首、屏息凝
神，时不时要冲进组委会设置的比赛
区，巴不得都像评委一般，当场抓把茶
来评个究竟。易武的斗茶，斗出了全乡
各村寨乡亲们争相提高茶叶品质的干
劲，更斗出了茶乡文化的新景象。
随着普洱茶文化的复兴，新的马

帮队伍带着来自云岭深处的普洱茶，
伴着悠扬的驮马铃声，再次踏上了从
易武前往北京的路途。人们重走马帮
路，是为了把深藏在云岭大山中的普
洱茶展现给中国和世界，让世人再次
领略普洱茶的无穷魅力和文化内涵。
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油焖笋
文 4 戴一鸣

! ! ! !系列纪录片!舌尖上的中国"#最近得到了

全国观众的追捧与赞扬$此片纵横捭阖#不仅点

到五湖四海各大菜系#富含民俗风味#食物的画

面也拍得活色生香#十分诱人$精美细致的淮扬

菜#口味浓重的四川菜#不断创新的广东菜#品

种甚多#令人眼花缭乱$其中有道上海人熟悉的

家常菜#让我印象特别深刻#那就是第一集!自

然的馈赠"中的那道油焖笋$

油焖笋属本帮菜系#也是一道家常菜#制作

起来并不难#但是要做到浓油赤酱#口感入味#

还是要下一些功夫$油焖笋的食材就是新鲜笋#

以新鲜冬笋上佳#冬笋的口感要比竹笋更好些$

把笋放入重油中#加入红酱油%白糖等其他各色

调味料#加水收汁$ 看似简单的菜#但在播出时

还是让人心动到垂涎$

把人们熟悉的事物重新诠释# 从食材开

始#到成品上桌#抓住每个步骤深入描述#让

人感恩自然的馈赠#感恩生活的无穷趣味#也

许这就是!舌尖上的中国"这部纪录片的成功

所在$

! ! ! !俗话说，一白遮百丑。夏日来临，火辣辣的太阳
让男女老少甚是焦虑，尤其是各位女性朋友。这个
夏天，除了护肤，很多朋友都希望能够以傲人的身
材来示人。

新浪博客千万级博主畅儿妈妈有一篇关于健
康美丽的博文，在健康养生圈子里引发了热议。据
了解，畅儿妈妈文中提到的产品正是山茶油。
茶树又称五季果，茶果从开花到成熟，历经秋、

冬、春、夏、秋五季的云滋雾养，尽吸天然养分，健康
价值极高，堪称人间奇果。瑞东方低温初榨山茶油

为了完美保存茶油中的天然营养，按照 .5高标准
的要求，全程绿色护航，采用人工采摘传承古法压
榨的加工工艺，仅取油茶籽的初榨精华，利用植物
原料干燥、低温初榨等新型绿色环保生产工艺流
程，生产出高质量的山茶油。整个生产过程都不含
任何抗氧化剂和添加剂，实现了食用油的绿色健
康、自然营养。
众所周知，身材肥胖是由于饱和脂肪酸体内过

高引起的。瑞东方低温初榨山茶油富含维生素 6、
胡萝卜素成分，它是一种保持山茶口味、香气、维生

素和性质的天然汁液。瑞东方低温初榨山茶油不饱
和脂肪酸含量高达 //7-897，是不含有反式脂肪
酸山茶油。
健康生活，从瑞东方开始！

夏日健康油品———瑞东方低温初榨山茶油护航
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