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营养课进行时

瓷承华夏

走进江西省吉安市，那风姿各异的古民
居，宛如一幅浓淡相宜的民俗风情画，充满
清新质朴的韵味，令人赏心悦目。

吉安古称庐陵，历史悠久，为江右之
“望郡”。“香枫十里遥通楚，红艳三春半入
吴”，庐陵之北，地近江淮，受中原文化影
响甚深；庐陵之南，地接闽粤，受客家文化
影响较深。明清时期，庐陵商人“江右帮”
与晋帮、徽帮同为国内三大商帮，发达后在
家乡兴建居所，为吉安古民居建造打下了雄
厚的物质和技术基础。庐陵民居兼容并蓄，
汇各家之长：如天井院式的建筑布局、鹊巢
宫式屋顶、清水墙与马头墙、鎏金木雕装饰
的木构架等，具有很高的历史文化价值和考
古价值。

庐陵民居建筑均为双层砖木结构，青砖
灰瓦，石料为门，内为木架结构，外附侧屋
庭院，布局简洁实用，普遍为“一明两暗三

开间”模式。以“进”为基本构成单元，从
前至后，按下堂、天井、正堂、后堂依次
排列。

天井院式布局。为解决排水和采光问
题，工匠大胆打破北方天井式民居的“四
合”形制，将天井推到室外，将其改造成天
井院形式，各个居室则围绕室内厅堂布置，
从而出现一种“天井院”式民居布局。舍弃
室内天井后，为解决采光通风问题，工匠又
创造出天门、天眼等高位采光通风方式。所
谓天门，即将厅堂上的椽子断开，敞开一个
豁口，利用豁口采光和通风；天眼则是在屋
面上直接开天窗，天窗下设“元宝斗”“排
水斗”，以承接雨水，排水通畅。

鹊巢宫式屋顶。制作流程繁复，工艺考
究，精巧绝伦。选材严格，木料必须是上等
的武功山红心杉木或优质柏木、樟木。骨架
为4排木柱，每排3根。其中2根周长达1.2
米的大柱，上方连接200多块木质圆形雕花
小单体组成的“大蜂窝”，形成下小上大共7
层、高2米多的鹊巢宫式木构造屋顶。青瓦
覆盖宫顶，四角翘檐，远远望去宛如一个倒

扣的大鹊巢。屋顶防雨和防风，结构严谨，
令人惊赞。

清水墙与马头墙。一般采用青砖垒砌，
俗称清水墙。即采用蓝灰勾线方法，将木炭
灰、石灰和细沙拌成泥料，用泥刀沿砖缝勒
线，遮住泥浆，颜色比青砖稍浓，呈条格图
形，使墙面整洁而美观，又不失原貌。外墙
垒砌高于房梁，起防火防风作用，一般砌成
马头状，俗称马头墙。墙体为户间分隔，左
右平衡，呈阶梯式跌落，使民居整体美观协
调。马头墙前后各三垛，比两垛优雅，比四
垛简洁。三垛马头墙民居在吉州钓源、青原
渼陂、吉水燕坊等古村落随处可见，为庐陵
民居最典型的标志之一。

鎏金木雕装饰。富裕人家的木雕构件一
般施以清漆彩绘，不露原木之色，厅堂更以
鎏金木雕字画装饰，集木雕、油漆、彩绘等
工艺于一体，与传统书画、诗词、楹联等艺
术形式相结合，显得富贵、典雅，既增加了
空间层次，又给人以无穷遐思。

庐陵民居数量众多，建筑宏伟而保存完
整，个性鲜明又和谐统一，类型丰富多样自

成体系，工艺精湛，是我国传统建筑百花园
中的一朵奇葩。2014年，庐陵传统民居营造
技艺被列入第四批国家级非物质文化遗产
名录。

庐陵民居彰显出浓郁的地域特色，堪称
一部浓缩的古庐陵文化史，成为汇集我国古
代村落建筑风韵的瑰宝。
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时下，果汁已成为
人们的重要饮品。在琳
琅满目的果汁饮料中，
尤 以 西 番 莲 果 汁 最 为
名贵。

西番莲，生长在热
带、亚热带地区的一种
多年生藤本植物，原产
于南美洲。20 世纪 50 年
代 由 我 国 广 东 引 种 成
功，现广东、福建、广
西 、 云 南 等 省 均 有 栽
培 ， 品 种 有 紫 果 、 黄
果、紫黄杂交果等，叶
子呈掌状三裂，叶腋生
有卷须，借助竹架、树
干及篱笆攀援而生。其
花 芬 芳 美 丽 ， 形 状 似
莲，又像钟盘和风车，
亦称“时钟花”和“风
车花”。果实大小如鸡
蛋，故又叫“鸡蛋果”。

西番莲成熟时，果
皮呈紫色或黄色，果肉
白色或橙黄色，黑色或
褐色种子由一层薄膜包
着，含有色如蛋黄的汁
液 。 其 果 汁 占 果 重 的
38.6%―42.6%，芳香独
特而浓烈，集香蕉、芒
果、番石榴、菠萝、酸
梅、草莓等数十种水果
香味于一身，素有“百
香 果 ”“ 果 汁 王 ” 之
美誉。

研究发现，西番莲
含有 60 多种挥发性化合
物，可溶性固形物含量
为10%―14%，有机酸含
量为 1.5%―3%。每百克
西番莲果汁中含蛋白质
1.36克、碳水化合物12.4
克、脂肪 1.22 克、果胶
0.21克、维生素C20―70
毫克、钙 30 毫克、磷 17
毫克、钾210毫克，以及
类胡萝卜素1.3毫克。此
外，它还富含氨基酸、
景天庚酮糖和甘露庚酮
糖等物质，营养价值相
当高。用西番莲制成的
果汁，是当前国际上畅
销的新颖高级饮料，具
有 酸 甜 可 口 、 生 津 止
渴、帮助消化、醒脑提
神、滋补强身等特点。

西番莲果汁，一般是用机械或人工压
榨取得的，可分为混浊果汁、澄清果汁、
浓缩果汁、固体果汁数种。所谓混浊果
汁，是在压榨出的西番莲汁液中，保留其
果肉微粒，汁液呈混浊或半混浊状态；澄
清果汁，则去除了西番莲果肉微粒和果
胶，故清黄透明，色泽鲜亮。如果将压榨
出的西番莲汁液，除去一部分水分，就叫
浓缩果汁。经脱水干燥，加工成西番莲果
粉、西番莲果晶等产品，即为固体果汁。

混浊果汁和澄清果汁可以直接饮用，
但浓缩果汁和固体果汁在饮用时，前者必
需兑水，后者必需冲化。此外，也可以做
面包、饼干、糕点、糖果等副食品的添加
剂，风味自成一派。

家庭加工西番莲果汁，最简便的是用
榨汁机直接提取果汁，或者将西番莲果肉
捣碎，用纱布把果汁挤出，冲以糖水，或
再加少许苏打，就成为一款芳香宜人、甜
酸爽口的解渴饮料了。也有的将西番莲切
碎捣烂后，连肉带汁倒进冰水、糖水或冷
开水内，调配成饮料，吃果肉饮果汁，十
分惬意。

西番莲提取物中所含的微量生物碱和
黄酮类化合物，具有活血强身、降脂降
压、镇静止痛等作用；钾能治疗肌肉无
力、神经衰弱、疲劳嗜睡等症状。西番莲
的叶、根乃至全部，有活血散瘀、消炎止
痛、兴奋强壮的功效，被医疗界看作“一
种颇有发展前途的药用果品”。其种子含
油 10%―16%，是很好的食用油和工业
用油。

在我国香港和广州，人们已将西番莲
作为观赏花卉栽培。有些居民别出心裁，
将紫果西番莲和黄果西番莲一同栽种，让
其攀爬于房前屋后的棚架上，那奇丽的花
朵香气袭人，茂密的藤蔓遮阴纳凉。每到
收获季节，紫、黄两色“鸡蛋”高悬，相
映成趣，其食用、药用、观赏价值令人
神往。

（作者系中国科普作家协会会员）
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柿子好吃！熟透的柿子香甜可口，口
感顺滑Q弹，不仅可以咬着吃，还能吸吮
着吃。柿子营养丰富，但是有些传言让大
家望而却步，难以尽享其美味。

误区一：柿子最补胡萝卜素

柿子颜色金黄，有人以为吃它最补胡
萝卜素。其实不然，它的胡萝卜素含量只
有胡萝卜的 6%和芒果的 3%，在两位“大
神”面前真有点不值一提。

柿子最大的营养优势是富含维生素
C，每百克含量为30毫克，吃100克柿子就
能满足每日维生素C需求的30%。

我们拿它跟维生素C含量高的柑橘类
水果比一比：蜜橘含19%、柠檬含22%、柚
子含23%、柿子含30%、橙子含33%，就知
道这个含量还是挺高的。

误区二：柿饼上的白霜是防腐剂

柿子每百克的能量约为 65―79 千卡，
跟石榴、山竹、荔枝、桂圆、无花果的能
量相当，在水果中算是中等偏上。

这个能量是西瓜的两倍多，不过我们
吃柿子不会像吃西瓜那般猛。小巧可爱的
火晶柿子两个大概 80―100 克，可以吃

俩。中等个头的脆柿子，一个约100―150
克，就吃一个吧。大个头的磨盘柿子，一
个就差不多半斤，就吃一半吧。

很多朋友钟爱的柿饼，每百克的能量
高达255千卡，比馒头236千卡还高，作为
零食少吃解馋可以。

另外，关于柿饼上的白霜，有人以为
那是防腐剂。其实，白霜是柿子被晒成柿
饼时，水分逐渐蒸发，果肉里所含的葡萄
糖和果糖随之渗透到表皮上来，在表面凝
结形成的白色粉末。白霜是可以吃的，无
须刻意洗掉。

误区三：柿子不能跟高蛋白食物
同吃

鞣酸可以跟胃蛋白酶、胃脱落上皮等
结合，形成鞣酸蛋白，但它很难溶于水，
在胃的收缩和舒张下，鞣酸蛋白又能跟柿
子中的果胶凝结成块，也就是大家俗称的

“胃石”。“胃石”可能会造成消化道阻塞，
引起腹痛。

食物富含蛋白，相当于跟鞣酸作用的
蛋白多了，所以才有“柿子不能跟酸奶、
螃蟹等高蛋白食物同吃”的说法。

实际上，甜柿子和脱涩后的涩柿子，
鞣酸含量都很低。因此，口感太涩的柿子
别吃，甜柿子和脱涩后的涩柿子可以与高
蛋白食物同吃，也能空腹吃。不过，消化
功能弱的朋友最好别空腹吃。

误区四：吃柿子会加重贫血

正因为柿子有鞣酸，所以很多患有贫
血的朋友担心吃柿子会加重贫血。

其实，像甜柿子和脱涩后的涩柿子这
种鞣酸含量低的柿子还是可以偶尔吃的，
只要不大量、长期吃就好。

另外，对于有缺铁性贫血的小伙伴，
在遵医嘱服药的同时，饮食上更重要的是
平时注意补充富含铁的食物，比如猪肝、
鸭血、蛏子都是不错的补铁食物。

（作者系首都保健营养美食学会理事、
注册营养师）
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食在民间

市面上的柿子主要是涩柿，为了方便运
输和储存，硬的时候就会采摘。但是这时柿
子富含可溶性单宁(也叫鞣酸，葡萄酒涩也是
因为它)，口感很涩。你可以把柿子和香蕉、
苹果一起放在塑料袋里扎紧口，或者直接放
泡沫箱子里。香蕉和苹果释放的乙烯，能促
使柿子产生乙醛，低氧的环境下也能促进柿
子产生乙醛，乙醛跟单宁结合成不溶性物
质，就脱涩了。

如果你等不及或者根本不喜欢软柿子，
那就直接买甜柿子吧。甜柿子在树上成熟
时，可溶性单宁含量就已经很低，口感脆
硬，带皮啃也不会涩口。

柿子除了直接吃，其实还可以做成冻柿
子。将柿子直接放冰箱冷冻室，由内到外完
全冻结实，大约需要5小时，拿出来温水里
浸泡一下，划十字，去掉皮，口感冰爽脆
甜，据说完胜冰沙。

加 香 蕉 苹 果 密 封 脱 涩

五越 摄

人们尽情享受丰收喜
悦 时 ， 赤 豆 也 到 了 成 熟
时节。

赤豆，又叫赤小豆、
红小豆或简称“红豆”。唐
代王维诗：“红豆生南国，
春 来 发 几 枝 ， 劝 君 多 采
撷，此物最相思。”赤豆并
非只生南国，全国各地都
有栽培。赤豆营养丰富，
还兼具药用，《神农本草
经》 称其“消热毒痈肿，
散恶血不尽，烦满，治水
肿及肌胀满”。《本草纲
目》 对其功效也有描述：

“消热毒，散恶血，除烦
满，通气，健脾胃，令人
美食……”

一 则 出 自 《本 草 纲
目》 的故事：宋仁宗赵祯
一日起床时觉得两腮隐隐
作痛，发现有些肿胀，遂
唤来御医。御医诊断此症
名为痄腮（腮腺炎），认为
以普济消毒饮内服，如意
金黄散外敷，可治愈。不
料 三 天 后 ， 赵 祯 病 情 恶
化 ， 恶 寒 发 热 、 倦 怠 呕
吐、两腮肿痛坚硬。御医
们束手无策，赵祯急下诏
张榜求天下名医。京城有
个姓傅的郎中，揭下皇榜
后自告奋勇入宫，取出赤
豆若干，研成细末，以水
调成糊状，美其名曰：万
应鲜凝膏，给皇帝连敷三
天，治好了痄腮。

赤 豆 在 五 谷 中 谓 之
菽，起源于我国的古老作
物。《齐民要术》详载其栽
培方法和利用技术。赤豆
是一年生直立或缠绕草本

植物，适合在春季种植，到秋天开花。赤
豆开花时，自下而上，次第开放，绽放出
一串串嫩黄的花串，形态各异，争奇斗
妍，犹如一只只翩翩起舞的黄蝴蝶。轻风
吹拂下，盛开的花儿挨挨挤挤，仿佛闺中
密友在窃窃私语，深情诉说着温柔而甜蜜
的回忆。

赤豆饱满成熟时，结出的果实就像豇
豆一样，裹在细细长长的豆荚中，外皮为
青黄色。辛劳的人们便在广阔的田野里奔
忙起来，腰里系着袋子，俯下身子，一手
抓住赤豆藤蔓，一手捏住赤豆根部，轻轻
一拧就收入手中，放到袋子里。

摘下的赤豆，洗净放上蒸架，蒸煮20
分钟，其浓郁香气扑鼻而来。出锅时，一
盆热气腾腾的赤豆令人垂涎欲滴。撕开豆
荚，一颗颗饱满呈粉红的豆子，总让人迫
不及待地往嘴里送，感觉那是比吃糖还甜
蜜的时刻。当然，还可以将赤豆外壳去
掉，与大米放入锅中一起煮，蒸煮时散发
出特别的香味，煮熟后白里透红的赤豆米
饭，早已把胃口吊得高高的了。

大约一周后，青赤豆迅速老去。待赤
豆植株干枯发黄，人们就会将其连根拔
起，拉到晒场。晒干后，用棒子轻轻敲
击，赤豆就弹射出来了。成熟的赤豆，深
红色，表面泛着光泽，呈短圆柱形，两端
钝圆，中间一条纤细的白线嵌入其中，好
像是笑得咧开的小嘴，它也在享受着丰收
的喜悦。

赤豆既美味又好看，深得食客们青
睐。赤豆富含皂角甙、膳食纤维以及叶酸
等多种营养成分，吃起来口感粉糯，用其
熬粥、熬汤、做糕点面食等。赤豆亲和力
强，可与薏仁、百合、绿豆、陈皮、山
楂、燕麦等多种食材随意搭配，一起焖
煮，色香味俱佳。赤豆经过加工后，还可
以做成豆沙包或汤圆……

赤豆，经历恒久的沉淀，凝聚了每一
粒种子的芬芳与传承，依然温暖着人们的
生活和情感，穿越千年，入口留香。

提及钧瓷，大家或许熟悉，它是我
国宋代五大名窑之一。可钧瓷在宋代出
名并非一蹴而就，而是经过长期发展，
至宋代制作工艺达到鼎盛水平。

今天追根溯源，可将其烧制技艺向
前推至唐代。说到唐代陶瓷，很多人想
到的是“南青北白”发展格局，其实当
时在中原有一个独特瓷种也在蓬勃发
展，它就是钧瓷的“鼻祖”——花瓷。

花瓷出自段店村

故宫博物院馆藏一件传世文物花瓷
腰鼓，关于其烧造地点，一度引起专家
们的莫大兴趣。

经过陶瓷研究专家陈万里、冯先铭
等多次前往河南省平顶山市鲁山县、郏
县、禹州等地调查，对比研究，结合文
献记载，确定花瓷腰鼓的烧造地点为鲁
山县梁洼镇的段店村。段店窑 （又称鲁
山窑） 正出自段店村，始烧于唐代，兴
盛于宋金时期，终烧于元代。

鲁山窑以烧花瓷腰鼓出名，唐代南
卓 《羯鼓录》 有关于 “不是青州石末，
即是鲁山花瓷”的记载。宋代李昉 《太
平御览·卷之五百八十三》 也有其记载：

“又曰：宋开府虽耿介不伦，亦雅好声
乐，尤善羯鼓。始承恩顾，与上论鼓
事，曰：‘不是青州石，即是鲁山花。欧
然少年碧掌下，虽有朋肯声，据此乃汉
震第二鼓也。且 （壹桑） 用石花瓷，固
是腰鼓。掌下朋肯声，是以手拍，非羯
鼓鸣矣。’”说明鲁山花瓷在宫廷的使用
情况。也进一步证明了鲁山花瓷腰鼓在
唐代作为贡品，进入皇宫供皇室使用。

其特殊的装饰艺术

鲁山窑产品丰富，唐代不仅有腰鼓
之类的陈设器物，还有罐、碗、盘、
盆、盏等食用器。主要釉色有黑瓷、黑
瓷花釉、青黄瓷花釉、茶叶末花釉等种
类，装饰特点以黑瓷花釉最具代表性，
黑色底釉与白色面釉形成鲜明对比，因
而产生一种不同于“南青北白”单色釉
的装饰艺术。

鲁山花瓷采用洒彩或立粉堆线法在
黑釉上施以带蓝色的釉料，经高温窑

变 后 ， 呈 现 天 蓝 色 或 月 白 色 块 状 彩
斑。其艺术特色是在黑釉、黄釉、月
白、天蓝釉或茶叶末釉等上面饰以月
白、天蓝或黑色斑块，多少不等，或
规整，或飘逸。这种高温釉上的彩斑
是用与底色不同的釉料随意点、刷、
洒上的，有的是有规则的排列，有的
纹样不定型，烧成后自然流淌、变化
多端。由于多装饰在深色釉上，衬托
出 来 的 色 彩 斑 块 对 比 强 烈 、 格 外 醒
目，使整个器物表现出大气、庄重、
坚定和鲜明，展现了大唐色彩斑斓的
世界，以及热烈明艳的特点。

鲁山花瓷是唐代制瓷工匠为改进黑
釉的单调而精心发明创造出来的一个特
殊品种，其斑/面釉则是另外一种与普通
黑釉完全不同的釉。斑釉在烧制过程中
由于气泡溢出、釉的流动及固化后，在
釉层中形成纳米级小液滴对光的反射，
产生绚丽多彩而又复杂多变的乳白、
蓝、褐色色调和流纹。

发现唐钧演变的基因

造型简洁明快、丰满大气。主要采
用的成型方法为轮制和手捏。圆形器采
用轮制，系、把采用手搓泥条制成。异
形器如枕则采用手制和模制并用。

现代研究花瓷的专家梅国建将花瓷
釉斑分为三类，即固定斑、流动斑和爆
花斑。固定斑，又称死斑，斑块固定，
无流动感，斑形为块状、条索状，偶见
梅花形，是用毛笔随意画点而成；流动
斑，又称活斑，一种为弱流动斑，斑釉
流动感，另一种为强流动斑，呈丝网
状，流动明显；爆花斑，也称活斑，斑
釉流动性不强，呈团形礼花状。

一种特殊的鲁山花瓷，整器单一施
用月白、天青、天蓝、蓝灰面釉，釉面
呈月白、天青、天蓝、灰蓝色。质地莹
润厚重，釉层呈现明显的层次感和丝状
流动感。梅国建通过实验分析指出，此
类釉是采用较稀的鲁山花瓷的斑釉通过
一次或多次施釉而成，在胎釉色泽和质
地上与天青、天蓝釉钧瓷相似，这便是

“唐钧”演变为钧瓷的实物，也是鲁山花
瓷向钧瓷过渡的重要体现。

（作者系平顶山学院陶瓷学院教师、
历史学硕士）
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鲁山花瓷：钧之源 瓷之祖
□ 文/图 杨孟丽

图为梅国建作品鲁山花瓷细颈瓶。

江西吉安吉水县水田乡，青砖黛瓦马
头墙，飞檐翘角坡屋顶，整齐的“庐陵
风”民居，与蓝天、山水、树木、花草、
桥梁自然地融为一体，好似一幅水墨江南
的画卷。图为江西省吉安市。
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