
糖果会不会让小孩发胖？
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! ! ! !问!咕咕博士!您好"我的小孩已经上小学

一年级了# 他非常非常喜欢吃糖果!几乎每天

都要吃好几粒#先生宠他!就说$小孩子总是爱

吃点糖的# 没关系#

我担心的除了蛀牙!还想请问吃糖会不会

造成小孩发胖% 读者 小林

答!糖果主要是以白砂糖、淀粉糖浆、乳
制品等为主要原料生产的具有一定口味的
制品，部分产品可能会加入一些可可粉、巧
克力等原料。糖果制品一般都会加入一定量
的食用香精、食用色素等物质，起到增香增
味的作用。
糖果产品根据其加工工艺有多种特性，如

香浓的牛奶糖、水果香味的硬糖、耐咀嚼的口
香糖等，因此，糖果产品中主要含有脂肪、糖

类、蛋白质、纤维素、无机盐、水和维生素等营
养素，适当食用可以补充人体所需营养物质，
是一种传统的休闲食品。

糖果中的糖类主要在人体中转化为碳水
化合物，因此糖果也是一种能量补充食品，而
糖果中的脂肪主要以乳脂肪为主，也是人体
容易接收的营养元素。小孩子吃糖果主要是
被糖果的外观或口味所吸引，加上糖能满足
小孩的咀嚼需要，糖果成了小朋友的最爱，适
当食用对身体无害。年轻妈妈不必太过担心，
糖果的能量主要是碳水化合物，因此对孩子
的身体肥胖作用有限，只要合理膳食，不会造
成孩子的肥胖。
但是糖果属于甜的物质，容易造成龋齿，

因此小孩在食用糖果时要注意控制食用量，记
住在食用糖果后喝水漱口。特别是口香糖类产
品孩子要慎食，因长时间咀嚼会造成小孩食欲
下降、产生厌食，这是特别要注意的。

! ! ! !干烧，成为川菜的拳头名肴，免
不了要讲些我的祖师向春华师傅的
往事。
此老烧菜一生很是传奇，当年

南京国民政府的总统府可以随跑
跑，门卫还要以军礼相待，很是“海
威”。来上海掌门兴华川菜馆，沪上
川坛的“三鼎甲”（即：王炳成为宫廷
御厨，向春华为重庆开创上海菜的
鼻祖，萧长发为成都派“下南洋”转
到来沪的一代名厨），榜上有名。不
久，涌现四大流派（即：向春华、廖海
澄、何其林、颜承麟）位居“台柱”。向
派干烧拿手，素享闻名，黄楚九慕名
亲点何师傅的干烧鲫鱼。老头子鱼
上了火，来了烟瘾，过了“念（瘾）头”
鱼烧干，用川厨的行话说“糊了”，实
际没有焦，再烧一尾，时间不等人，烧
菜和唱戏都有“救场如救火”的应变，
向师傅将肉末、姜末、葱末、蒜泥、泡
椒末炒香加郫县豆瓣酱炒出红油，出
其不意地又加了酒酿，续炒“翻沙”将
鱼重复“收汁”，起锅淋醋上席。心神
不定的向师傅在传菜处候消息，等来
侍应生传话：“鱼好吃，请向师傅按原
样再烧一盘。”从此向派干烧鱼名声
大振，其他流派相继各显其能，一时
干烧鱼风靡上海滩。姓赖的重庆厨
师，将此鱼传回重庆，成都消息素来
灵通，称为“下江鱼”。
烹调，烹是加热，调指调味。从

烹加热的角度而言，干烧属于水加
热，此外还有油加热、蒸汽加热和辐
射加热等。水加热取名干烧，无非是
烧得干一点，通常理解是便于入味。
从烹调方法来说，怎么也讲不明白，
上世纪八十年代，我代表国家

队参加国际奥林匹克烹饪大赛，参
赛的菜肴要写明烹调方法，干烧怎
么烧？和外国人摆“龙门阵”等于“对
牛弹琴”。于是，我易名“富贵鱼镶
面”，其中有面点有蔬菜，又有料汁
的“沙司”，符合国际接轨的标准。于
是以味取胜，荣获金牌。

四川传统的干烧鱼：干烧岩鲤、
干烧江团，榜上有名。岩鲤是溪鱼的
一种，江团是长江上游的鮰鱼。老法
的川厨烧鱼，大多采用“炸烧”，鱼炸
得较透，水加得蛮多，前面提到的
“向派”烧菜，水放得也是比较多，鱼
上火后竟过“念头”去了，有的也会
来上一段：“我本是卧龙岗……”的
京戏。烧出来的鱼，香味确实很足，
比之“鱼米之乡”的断生即嫩，嫩而
具鲜，远不如。上海的老本帮烧肚
当、划水等名菜有“鱼炒”的口头语，
视烧为炒，不是错用烹调方法，说明
成肴快速的拿手好戏。“下江”的川
厨，因地制宜的应变能力奇强，尤其
是“扬帮”厨师的加盟，鱼烧得起来
越是上品。现代内地的川厨，由于多
年来全国的大交流，烧鱼的技能也
越来越高了，花椒鱼、沸腾鱼、酸菜
鱼风靡全国就是最好的见证。
传统的干烧鱼和家常鱼、豆瓣

鱼大同小异，干烧鱼以干著称，用猪
肉小丁和姜棵、蒜棵、葱节、泡椒粒，
为“小料”，加郫县豆瓣酱、料酒、酱
油、少许白糖、味精，烧成“自来芡”，
便成。家常鱼的特点：辅料经济实惠
又有风味，有肥瘦肉片、青红辣椒、
木耳和玉兰笋片等烧成鲜辣味；著
名的豆瓣鲫鱼即以郫县豆瓣酱的豆
瓣烹调，佐酒下饭皆宜，深受川人喜
爱的地方特色。“海派”的干烧鱼多了
一味酒酿。其实老法烧鱼也有用“醪
糟”的，米粒是象征性的，汁多米少，
和酒酿烧鱼完全是二码事。继“向派”
干烧鲫鱼问世后，干烧鱼的风味系列
名菜多之又多，如：干烧回鱼、干烧桂
鱼、干烧塘鲤鱼、干烧黄鱼、干烧划
水、干烧肚当、干烧大鱼头、干烧头
尾、干烧带鱼、干烧鲳鱼、干烧石斑
鱼、干烧银鳕鱼、干烧怀胎鲫鱼等。反
正什么鱼都可以烧，什么鱼时髦烧什
么鱼。涌现流派的同时，正宗论，曾闹

得满城风雨。放肉末和不放肉末，也
有正宗和海派。真是笑话百出，或许
当年的我已经处于“小老大”的地位，
老老少少要我定论见解。我总是安慰
性地和他们说，放与不放都是正宗，
本身就是上海地区的产物嘛。何言正
宗？酒酿的使用也有文章可做，人称
“老幺”的何其坤誉称“一龙二凤”（何
其坤，杨平章，冯文宪）的“龙头”老
大。他制作干烧鱼，先将酒酿用油炒
干，起锅前放一点“收汁”为“何派”；
“二凤”之一的冯文宪用纱布将酒酿
挤干，去汁留米加以烹调；我师傅沈
子芳传于我的制法，米汁并用一气呵
成加以烹制。这里不想对前辈师长枉
加评论，按个人的经验而言，酒酿名
曰甜酒酿，通过加热，转甜为醇香，就
不那么甜了，老法烧川菜谁的糖用的
少，谁就是正宗，结果弄得有些厨师
害怕用糖，其实干烧菜肴加了酒酿，
还需加少许糖，这也是“鼎中之变”

的奥妙之处。
由于烧鱼派生出来的干烧明

虾，可谓“海派”川菜代表名作之一。
辣和不辣的正宗论延续至今形成两
大流派，屈指算来也有“三代四辈”
了。当年的“四大流派”（即：向春华，
廖海澄，何其林，颜承麟）也是按各
自的见解，大多按干烧鱼同样烧法，
有用轻辣烹制的，也有加泡椒同烧
的，相继的“四小流派”（即：朱根贤，
陈桂芳，何其坤，尹阿大）和后来的
“一龙二凤”时代，业内曾将此菜摆
在“龙门阵”的台面上进行探讨。“何
派”认为：明虾鲜嫩，烧辣太可惜；
“二凤”之首的杨平章坚持：不放辣
列为川菜说不过去。这时正巧京帮
冒出了红油明虾，其红油概念如何，
不得而知。烹制明虾的油本身就红
得发紫，这就为正宗论的“辣派”，提
供了正名的依据。这里要讲的是干
烧明虾辣和不辣，都要在“清鲜”里
做文章，“醇浓”里下功夫，二者都是
“清鲜醇浓”，特点名闻食坛。胡椒面
运用得当，和青白各半的香葱分档
使用，是烧好干烧明虾的关键所在。
干烧排翅是鱼翅菜肴中档次最

高的名肴，烹制此肴除了用上好佳
汤，“文火细烧”，还要附加老母鸡
肉、草鸭肉、干贝、火腿等原料“陪
烧”。何谓“陪烧”？就是烧是同时烧，
烧成后就不用了，厨师享受的同时
身价倍增。干烧排翅是高档宴席中
的“主菜”，业称“头菜”。此菜上席可
以镶几棵小菜心并附“二汤”如：鸡
丝鲍鱼汤同时上席，以利清口。老法
烧干烧排翅，尽管汤汁浓稠到极点，
还是要“淋芡收汁”，以利“亮油”。人
称“老幺”的何其坤以纱布包翅，汤
中煨翅，扒汁上席，深受黄金荣偏
爱。他的传人陈德奎师傅到中南海
烧鱼翅以清汤烹制，成为佳传。现今
不提倡食用鱼翅，人造鱼翅满天飞，
下面还要谈到的干烧细粉，指风味
而言，称为“赛鱼翅”并不为过。

! ! ! !雨前西湖龙井，即谷雨
（今年是 ! 月 "# 日）前采制
的用细嫩芽尖制成的西湖
龙井茶，虽不及明前茶那么
细嫩，但好在气温高，芽叶
生长较快，积累的内含物较
丰富，滋味鲜浓而耐泡，且

价格实惠，普通市民日常可
以多品尝。
“黄隆泰”是一家创始于

$%$&年的茶叶老字号品牌，
尤以经销西湖龙井闻名上海
茶界。其销售的西湖龙井集
中产于西湖风景区的狮峰
山、梅家坞等地，优越的自然
条件和优良品种为其优良品
质的形成提供了良好的先天
条件。市场上有用浙江绿茶
冒充西湖龙井，茶客请仔细
辨认。

选老字号，就是为了保
证喝到正宗的西湖龙井茶。

黄隆泰推出的西湖龙井，从
产地直接采摘，按照国家标
准挑选评鉴，均为特级（西湖
龙井有特级、一至五级之
分），有原产地地域保护标志
和 '(标志。

为了读者和茶客喝到放
心又实惠的西湖龙井，黄隆
泰特推出 "#)" 年特级雨前
西湖龙井（)*+克），原价 ,&#

元，活动优惠价 ,"#元，礼盒
装（随盒附送瓷瓶两只），限
量 &# 套 ， 订 购 电 话 ：
),%)-*#),-#。另有少量明前
西湖龙井，欢迎垂询。

趣谈川菜的干烧!上"

文 # 徐正才

! ! ! !周末参加朋友婚宴，新人并没有选
择高档五星级酒店的奢华，反倒实惠地
挑了一家本帮菜连锁餐厅.霖———上海
味道。结婚如果这样办，得体又大方，这
样的选择真不错！与其为酒店六七千元
一桌的高预算而伤脑筋，不如选择这家
实惠又用心的霖———上海味道，同样享
受视觉与味觉的盛宴。上海婚庆市场物
价飞涨，随便挑选一家 *星级酒店，这
一桌的餐饮费少说也要 -+++ 元的起
价，还得另算 )*/的服务费，久而久之
大家深谙这星级酒店吃的不过是环境
和档次。的确，二三千元一桌宴席的标
准却能吃到比星级酒店丰盛好多的佳
肴，还不失宽敞气派的环境，更多的理
性年轻人选择在知名饭店举办婚礼，这
一现象已悄然在上海走俏起来。

周末朋友的婚礼就选择位于虹口
龙之梦 -楼的霖———上海味道，宽敞明
亮，分外温馨的格局和别致的色调，上
千平方米的高挑大厅，在上海可不多
见，悄然提高了一个档次。商场坐落于
上海虹口核心区，轨道交通 &号线和 ,

号线都可直达商场，周边内环高架四通
八达，大型地下停车库方便开自驾车的
宾客，地理位置可谓得天独厚。
这里优雅舒适的环境适合举办各种主

题式婚礼，婚宴酒席可同时容纳 ,#桌，一
眼望去，主色调为喜庆的中国红，搭配华丽
水晶做装饰，是现代感与优雅感的完美结
合。因为新娘非常喜欢玫瑰，所以随处可以

看到红色的玫瑰花，餐台上的玫瑰花艺
非常精致。会场里还布置了一个大舞台，
以星光大道的概念设计了一条犹如镜面
的银色通道，长约 ,#米。中途用翠绿的
柳枝和水晶搭成了一个拱形门，代表新
人跨过这个门就要开始新的生活。随着
音符跳动，营造出美轮美奂般的梦幻效
果，让每一位来宾都为之动容，羡慕不
已。霖———上海味道推出仅 "&&&元（)#
人）一套的玫瑰宝石宴，其中包含龙凤八
味碟，热菜花样丰富，量多味美，最后的
那盘点心酸酸甜甜，让在场的宾客都留
下了深刻印象。另外婚宴配套奉送：每桌
)瓶红酒、)瓶可乐、)瓶雪碧，香饼塔、签
到台、签到本、席位卡、红地毯、婚宴化妆
间、无线麦克风、音响系统，面面俱到。如
果您想有更多的选择，餐厅另设 ,&&&元
（)#人）吉日良辰龙凤宴。

凭本报预订霖"""上海味道婚宴#消

费满 !"###元以上$即可免费提供总价值

$##元的婚宴蛋糕% 高档饮料% 消费满

&"###以上$即可免费提供简单婚宴布置

和音响设备$以及总价值 $##元的婚宴蛋

糕%高档饮料& 还可提供与专业婚庆公司

的合作联系$包括司仪等相关服务&

霖"""上海味道各门店地址

真华路巴黎春天店 $%&'()*(+),-

宝山区真华路 ,,,号巴黎春天 .&

浦建路巴黎春天店 $%&'*&/-**0+

!可办婚宴 &*桌" 浦东塘桥浦建路 &&,

号巴黎春天 (楼

浦东联洋广场店 $%&')&)(0+-,

浦东新区芳甸路 (++号联洋广场

.座 -楼!可办婚宴 -+桌"

莘庄仲盛世界广场店 $%&'(1)((*11闵

行区都市路 *++&号 1楼!可办婚宴 -+桌"

闵行龙之梦店 $%&'(1)00/-, 闵行区

沪闵路 )+,,号 .&楼!可办婚宴 (*桌"

虹口龙之梦店 $%&'*)(-*&*- 西江湾

路 (,,号六层 2座 +)3+*!可办婚宴 (+桌"
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