
“三无”蛋糕？走进故宫？什么情况？

原来这“三无”指的是无面粉、无白糖、无

奶油黄油。“创作者”是在广州珠江工作的一

位 80后女孩张皓怡。

张皓怡曾受邀为故宫紫禁书院“2016 熙

上春夏系列及传统手工艺展”设计蛋糕，于是

她的“三无”蛋糕成为第一个走进故宫做设计

的蛋糕品牌。

近日，笔者见到了这位长裙飘飘，身着汉

服的“三无”美女。

不用奶油的蛋糕一样可口

2013 年妹妹小歌过生日时，张皓怡想去

烘培店给她亲手做一个蛋糕。不做不知道，

一做吓一跳。面对眼前大量的奶油、白糖和

色素，学医出身的她惊呆了。“传统的蛋糕几

乎都是由鸡蛋、面粉、白糖、奶油、黄油和色

素制成，这些食材对身体一点都不健康。”张

皓怡说，虽然小麦很有营养，但在面粉制作

过程中，小麦的营养流失殆尽，最终只剩下

淀粉。

“能不能不用面粉、白糖和奶油，用养生

食材来代替？”一个奇怪的念头突然萌生。毫

无经验的张皓怡于是化身蛋糕界“爱迪生”，

走上了一条充满挑战的探索之路。

“三无”蛋糕没有书本和范例可以参照，

从零开始。“一种食材就能研究上好几天。甚

至有段时间已经走火入魔了，经常半夜有什

么灵感，就跑到厨房去继续试验。

不同的温度、湿度，搅拌时的角度和速度

都是需要考量的因素。在制作蛋糕时，张皓

怡做了许多尝试。“蛋糕进烤箱后半步也不敢

离开，烫伤是在所难免的事。”

不用面粉，把山药、葛根、杏仁、板栗、核

桃、亚麻籽磨成粉做糕底；不用白糖，把伊拉

克椰枣一颗颗去核、去蒂、浸泡、磨碎，再用铜

锅熬煮，装瓶密封；不用奶油，以新鲜的牛油

果酱、火龙果酱、芒果酱等代替。反复试验了

一年后，终于烤出了满意的“三无”蛋糕。

别看这蛋糕没有白糖和奶油，口感一点

也不差。既有“颜值”，也有“内在美”。绵密

松软，甜而不腻。无论是视觉还是味觉，都让

人赞不绝口。这种蛋糕的制作工艺有 39 个

步骤，热量却仅为一般蛋糕的四分之一。张

皓怡说：“我已经为这种无面粉、无白糖、无奶

油的养生蛋糕配方申请了国家专利。”

“三无”蛋糕受到越来越多人的青睐，人

们纷纷求问“成功秘诀”，张皓怡说其实没什

么诀窍，“专注地把事情做好，你需要的东西

自然就会来到身边。”

做蛋糕也有哲学

这些蛋糕有一个共同的名字，叫做“轻

谧”，意为“轻雅静谧”。蛋糕分为花系列、果

系列、景系列。此外，每一款蛋糕还有一个特

别的名字，每一款蛋糕背后都蕴含着一个美

好的故事。

给母亲的“萱心”，给妹妹的“小歌”，给闺

蜜的“环绕”，给男友的“初心”……

“妹妹是我生命中最重要的人。”姐妹情

深，张皓怡为妹妹设计了粉红可爱的蛋糕，以

妹妹的名字来命名；她去敦煌时遇到了沙尘

暴，回来有感而发设计出一款叫做“沙漠”的

蛋糕；有一位 7 岁的患有自闭症的孩子“虫

虫”，对牛奶、鸡蛋和白糖过敏，所以从小到大

都没吃过蛋糕，张皓怡用“虫虫”涂鸦的色彩

做了一款专属的“三无”蛋糕，完成了他吃蛋

糕的愿望。

四方形的蛋糕上，厚厚的可可粉模拟出

高低起伏的山峦，一角树立的文竹叶有若森

林，蛋糕中央淡蓝色的果酱围住一汪蓝色的

水，水以蓝蝶豆泡制而成。一眼望去，澄澈清

幽，这款蛋糕叫做“天池”。张皓怡说：“人如

果只关注手中的产品，即使做到极致，产品也

只是产品。胸中有河山的人，手中的作品才

会有灵魂。”

“用花、颜色、形状都会根据不同的故事

来设计。”张皓怡说，有些故事甚至会读上 30

几遍才进行文本再造。谈到灵感来源时，她

说，“大自然是最好的老师，很多灵感来自对

生活、对身边事物细致的观察。”

除了做养生艺术蛋糕，张皓怡还自制

“三无”小饼干、相见欢净化餐能量餐、醉花

间调理花茶；也开展“东方行”活动，女伴们

在一起品香、分茶、插花、读书……张皓怡倡

导的是一种健康东方生活的理念，她说：“我

希望能够把对家人、对社会、对文化的关注

和责任，通过自己所做的事呈现出来。希望

我们的传承与创新，能为后人留下一个更美

好的世界。”

张皓怡：“三无”蛋糕代表我的“三观”

大多数时候，蒋忆都在外面“漂”着。出

差太频繁，她干脆退掉了在北京租的房子。

别人问她，你的办公地点在哪？蒋忆干

脆回答：长江。

九零后的“湘妹子”蒋忆，用“洞庭猪猪

侠”的网名闯荡江湖。“江猪子”，正是老家对

江豚的别称。这个名字，带着侠气，也透着

可爱，如她本人。

蒋忆是中国江豚保护行动网络联合发

起人，她的主要工作，是守卫江豚的栖息地。

因为江豚的微笑

11月底，一场关于鄱阳湖水利枢纽工程

的研讨会在北京召开。

蒋忆是这场研讨会的发起人之一。主

持人介绍，她还有一个身份，就是“研究江豚

的半个专家”。会上，她阐述了鄱阳湖建闸

可能会对江豚产生的影响——切断鄱阳湖

江豚和长江干流江豚的种群联系，加剧江豚

栖息地破碎化。

对蒋忆来说，长江江豚，不是一个概念，

一个名词。它是具象的，鲜活的。它有铅灰

色背脊，长得“呆萌”；头部钝圆，吻部很短，

好像一直在微笑。

蒋忆第一次见到真正的江豚，是在 2014

年年初。那时，船行于鄱阳湖上，大雾渐渐

散去，一个四五十头规模的江豚群体突然撞

入蒋忆眼中。它们跃出水面，奉上一段“江

豚之舞”。

江豚是美的，但它们赖以生存的家园并不

是。那次的寻觅之旅，也让蒋忆看到人类对江

豚的侵扰：布下迷魂阵、违规电捕鱼，采砂、排

污……这一切，正在侵吞江豚的栖息地。

事实上，世界自然保护联盟物种生存

委 员 会 (IUCN) 已 将 江 豚 列 入“ 极 度 濒

危”。2012 年，根据中科院组织的长江流

域的科考获得的数据，洞庭湖仅存江豚 85

头，鄱阳湖有 450 头，长江干流是 505 头，

总数为 1040 头。

“根据每年的死亡状况，长江干流的江

豚数量每年以 13.7%的速率下降。这个速率

非常可怕。”蒋忆想去保护它们。她从自己

熟悉的洞庭湖开始，接触到岳阳市东洞庭生

态保护协会。这个协会的前身，是一个自发

自费组成的以保护洞庭湖和江豚为目标的

渔民群体。“他们的故事让我特别惊讶，天

哪，我的家乡竟然还有一群如此奇葩的人！”

没有工资，他们自己掏钱，花时间、花精力，

甚至冒着生命危险，去保护江豚。

蒋忆去了解他们，写他们的故事，为他

们的巡湖筹集资金。在一个飘雨的大年初

六，蒋忆跟着渔民出发巡湖。她记得，自己

坐在船舱中部，头发、衣服和围巾全部被打

湿，冻得瑟瑟发抖。

一个人就是一支队伍

从当年那个跟着渔民去巡湖的大学生，

到现在这个可以独当一面的专业护豚志愿

者，蒋忆用了近三年时间。

大学毕业后，她成为全职公益人。“没想

太多，就觉得这件事是自己喜欢的，那就

做。”如今她到处东奔西跑，就是想在沿长江

段建起更多保护江豚的志愿者团队。她强

调“行动”，强调当地人的就地保护。“这件事

情不能等，再等就迟了。”

如何让一支保护江豚的志愿者团队从

当地从无到有地成长起来？蒋忆总结的经

验，是找到“关键人”。

今年 5月，蒋忆看到一则报道，湖北省嘉

鱼县的渔民救起了一条困于芦苇丛的小江

豚。江豚大约 70cm 长，估计才满月。蒋忆

辗转联系到当事渔民赵世锦，跟他一聊才发

现，这是个有故事的“渔民叔叔”，他曾帮中

科院水生所的专家捕豚，相对于普通人，“更

有江豚情结”。

其实，一开始蒋忆找到赵世锦，主要是因

为“着急”。渔民没有成功联络上当地专业救

护部门，简单处理后，他们将小江豚直接放归

长江。“那几天天气不好，我拜托他到上下游看

一下，看看小江豚有没有再搁浅。”一来一往，

联系多了，聊得也投机，蒋忆就从他开始，推动

他成为保护者，建起湖北嘉鱼的护豚团队。

每建一个团队，蒋忆都一定会去到当

地，和当地人一起调研江豚生存的状况，协

商如何做就地保护。“必须花大量时间在一

线，了解当地志愿者遇到的问题是什么，当

地江豚遇到的问题是什么，每个地方情况都

不一样。”

去湖边，她就住渔民家里，有时干脆就

住船上。

“你的适应性还挺强。”

蒋忆笑，“这个没办法嘞。”带着点湖南

口音的普通话，扬起一个轻快的尾音。

巡湖的妹子你勇敢点

志愿者们守卫江豚栖息地的主要方式，

是巡湖。他们举报非法捕捞行为，拆除布置

在江湖上的迷魂阵——这些迷魂阵，如同水

中生长出的森林。鱼在其间迷失方向，最后

进入迷魂阵末端的狩鱼网。

巡湖，就要钱。一条船出去一天，各种

费用加起来，就是 800 元到 1000 元。团队建

得越多，巡湖力度越大，烧钱速度就越快。

“目前就是靠众筹，靠不认识人的捐款。”

但志愿者工作的成效，很大程度上，也

要仰赖当地政府相关部门的行动。毕竟，志

愿者没有执法权。

今年 9月，在鄱阳湖，蒋忆和巡湖团队看

到十几条电捕鱼船。电捕鱼，已被明令禁

止。他们立刻拨打当地举报电话，然而，等

了两个多小时，没有人来。“就看着他们的电

捕鱼船在作业，看着江豚就在旁边跳，但没

人来。那个时候，非常绝望。”

志愿者们也分析过原因：基层渔政部门

的执法力量并不完备，执法力度弱；再加上

渔政权力下放，县与县的水域交界处，就成

了执法的空白地带。

磕磕绊绊有，生气失望有，但蒋忆觉得，

政府和志愿者抱持着相同的目标，经过长期

磨合，总会互相理解。

也曾质疑过自己工作的意义。“你能明

白吗？”蒋忆停顿一下，“野生动物栖息地保

护是长期坚持的效果，一年两年三年都不一

定有成效，而江豚面临的威胁是多样的：非

法捕捞、采砂、排污等。要去应对这些威胁，

就需要团队多样化的行动，而背后每一个问

题都不容易解决。我自己必须全心全意地

要把这个事情做下来、坚持下去，带头人必

须勇往直前。”

但是，休整一下，蒋忆就能重新出发。继

续坚持的动力，来自江豚，也来自环保、野保界

的前辈，还有三年来默默支持他们的捐款人。

蒋忆希望，明年能够建起 6 支护豚的一

线团队，希望能将护豚范围从长江推到沿海

流域，也希望能筹集到更多资金，让志愿者

得到和其劳动相匹配的回报。“做公益不是

要苦大仇深，应该能让他们在实现理想的同

时，也能养家糊口。”

■技术活

海滩怪圈，你也可以

（蔓玫图文）

■知 食

扫一扫
欢迎关注

科技改变生活
微信公众号

文·卜 白

■乐活家

叶落时，柿子发育初成。

柿树苍老的面容却滋养娇嫩的果子。柿果从青青绿衣，到穿上浅橙的衣裳，

在秋风吹动下淬炼，慢慢变成厚重的橙红。宛若锦瑟年华的姑娘成熟穿上礼服，

色彩华丽，热烈奔放。她张扬地明艳枝头，一副色不惊人死不休的架势。

是蓝天与大地的包容，让成熟的柿可以久居半空。冬的天空，处处可见那抹

亮色。

柿子不分品种的甜，是其本性。有一些异类偏香脆，亦有的品类青色的时候

就去了涩，鲜香脆甜，清新爽口。

无论什么品种的柿果，我都喜欢。并非喜爱食之，而是喜她的颜色。年幼时，

宛若翡翠，光泽四溅。渐至成熟，黄橙温暖。

我见了柿子，总免不得捡两个来放在旧木板上，粗质陶瓷器皿边，或置于书桌

案台，不论什么颜色，都增添野趣。

西溪湿地美在天然，树木花草茂密，水鸟海藻虫鱼，都能给人惊喜。是喜欢亲

近自然之人放松身心的好去处。那是我一去再去的。

一次，我们绕过湖泊，走了窄路。清冷偏僻，一路很长，见了很多奇花异草。

在犹豫何处是尽头之际，前方一片开阔。

那是一片柿子林，正在举办首届采摘节。但不见人，连售票员也不在，我们等

了很久没有人就自行进去了。那柿林管理得极好，被做了造型的，被控制果子数

量的都有。甚至很多果实颜色百变，是平日里见不到的稀罕品种，让人大饱眼福。

我们走累了，选了水边的岩石坐下来，旁边就长了两棵。柿子熟透的果实充

满了寂寞，等不及人采摘就落下，掉在草地上喂蚂蚁，被腐烂。树下麦冬丛里堆满

厚厚的果实，一不小心踩下去，果浆溅得人满身都是。

同行有人爬到那树上，给我们摘果子吃。那人爬得可真高，轻灵的身体在树

枝果实间穿梭，一次次让底下的人心惊肉跳。新摘的柿子一个一个被扔下来，我

们侥幸接住的都是好果子。汁液饱满，香甜可口。

在江南一个有夕阳的黄昏，我们面对一滩浅溪，围坐在岩石边，细细品尝柿子

熟透的果实。红彤彤的果实映在清水里，反射到脸颊上。饱满的汁液沾满双唇，

那时的世界一片清净。

与红柿子同在的时光，如此柔软，短暂。随着那一季的果实，远去了。所有的

一切都消失在无尽的时空里，而一切却又可以重生，轮回。

只是新的果实又是与谁一起分享呢？
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最近英国 Brean 海滩上也出现

了类似麦田怪圈的神奇图案，精美

别致，美轮美奂。原来它们出自英

国大地艺术家 Julian Richardson 之

手。这些作品直径会到 80 米，看上

去仿佛天成，其实经过了科学化的

精确计算。

假如给你一片海滩，几个小伙

伴，你会在这天然画布上勾勒出科

学的绝妙图案吗？

你首先需要绘制草图，然后要

对海滩进行实地测量，然后再和小

伙伴们按照草图共同完成创作。

海滩怪圈的魅力在于，由于潮

汐海浪，留给你的创作时间可能只

有短短几小时，而当你的作品终于

完成后，它的保存时间也同样也许

只有短短几小时。不久之后，这些

惊艳的画作，就会被海浪抚平。往

往复复，来来回回，周而复始，如同

悲喜。

安徽铜陵淡水豚
保护区内展示的江豚
骨骼标本。然而对蒋
忆来说，长江江豚，不
是一个概念，一个名
词。它是具象的，鲜
活的。它有铅灰色背
脊，长得“呆萌”；头部
钝圆，吻部很短，好像
一直在微笑。


