
据报道，某食疗体验店应用有机黑土
糠芽活糙米研制出来的米制食品，引起了
营养学家们的关注。这种米产于黑龙江拜
泉，是当地农民沿用稻鸭共生这一中国农
业传承的原始生态休耕技术，用天然喷泉
积温水灌溉种植出来的。一年仅产一季，
使其有足够的时间吸收大自然的日月精
华。从收割到脱壳，全部人工操作，天然
生晒，让每一粒活糙米都完整地保留糠芽
种子的生命力。采用不同的烹饪方法，用
这种米烹制出来的米汤、米糊和米饭，呈
现出不同的口感与功效，但最佳的食法还
是熬制成米汤。

米汤是煮米饭时取出的汤，即民间
“捞饭”时所剩下的米汁；或者是用大米或
小米等熬成稀饭，以及做干饭时聚在锅面
上的一层粥油，又称为米汁和米油。该体
验店所烹制出来的米汤，当然较之传统的
米汤要好喝得多，营养价值也高得多。除
了用有机黑土糠芽活糙米，还采用矿泉水
烹制，其所含的微量矿物质和弱碱性物质
能充分锁住黑土糠芽活糙米的营养成分，

发挥米汤细腻浓厚的米香味，其米汤呈淡
淡的青碧色，用筷子可以成纸片状地挑起
来。

不管怎么说，米汤也是个好食物。中
医认为，米汤性味甘平，有益气、养阴、
润燥、暖胃、健脾的功效。人体所需的六
大营养素水、蛋白质、糖类、脂肪、矿物
质、维生素几乎样样具备。早在清代，王
士雄在《随息居饮食谱》中就指出：“贫人
患虚症，以浓米汤代参汤，每收奇绩。”赵
学敏的《本草纲目拾遗》也道：“米油，力
能实毛窍，最肥人。越医金丹若云，黑瘦
者食之，百日即肥白，以其滋阴之功胜于
熟地也。”民间亦有米汤“比豆浆，代母
乳，似参汤”的说法。尤其是腹泻病人脾
胃功能差，失水量多，在饮食上应适当吃
一些清淡、易消化的食物，多补充一些水
分，而米汤是最好的选择。

在 《红楼梦》 第二十回中，袭人受了
风寒躺在床上蒙着头出汗，贾宝玉的奶妈
李嬷嬷进来时，袭人没来得及理会她，被
李嬷嬷痛骂了一顿，使病情更加重了，全

身烫烧火热，贾宝玉也不敢责备自己的奶
妈，只好忍耐着侍候袭人吃了二和药，令
其安静地睡了一晚上。“次日清晨，袭人已
是夜间出了汗，觉得轻松了些，只吃些米
汤静养。宝玉才放了心。”袭人是贾府中最
受宠的大丫头，病后喝米汤并不是虐待
她，也不是打击报复她，而是古人的一种
很好的调养方法。

大家熟悉的张学良，刚出生时遇到了

天灾人祸，母亲在逃难时把他生在大马车
上就病倒了，没有奶水吃。他是怎样活下
来的呢？据他母亲说，全靠舅舅从外公家
偷些大米熬成米汤给他喝，他是喝米汤长
大的。张学良活了 101 岁，在他的葬礼上，
他的至爱亲朋敬献的花篮，最显眼的是一
把东北稻草扎成的鲜花，这稻花折射出张
学良对东北大地的感恩之情。

以 上 两 个 例 子 ， 一 个 是 文 学 作 品 ，
一个是真实故事，分别说的是米汤恢复
病后健康和养活人之本。旧社会，穷人
吃不起人参，平民百姓是用米汤当参汤
的。以写 《打开疾病黑盒子》 出名的作
者栾加芹，在研究有机黑土糠芽活糙米
和东北人参时发现，“黑土地上生长的大
米 ， 补 人 的 功 效 也 与 人 参 有 相 通 之 处 ，
即米汤具有兑泽之性，有补脾、补肾和
补肺的功效”。但是，无论是用黑土地上
生长的大米还是普通大米所烹制出来的
米汤，必须达到一定的黏稠度才会起作
用，太稀了是不奏效的。

（作者系中国科普作家协会会员）

米 汤 缘 何 似 参 汤
□□ 谈宜斌

地处湘南的嘉禾
县人，热情好客，又
是稻文化的发祥地，
独创出了一份醇香醉
人的酒文化。

从出土的文物酒
具来看，嘉禾民间酿
酒历史可追溯到东周
汉代时期。其制作程
序是：先将淘净的优
质糯米蒸熟，然后放
入药曲糖化成甜糟，
再按比例兑水，待贮
存若干天后，即成色
清味醇的水酒。嘉禾
人嗜饮水酒，许多农
户除过年外，常自酿
自饮经年不断。“冬
至”是酿制水酒的黄
金季节，冬至酿制的
水 酒 色 更 清 、 味 更
醇、酒糟化酒率高。
谚云“冬至酒，舀断
手”，故每年“冬至”
时节，家家户户将糯
米 酿 酒 ， 直 到 “ 春
节”才开盖饮用。

嘉禾人酿酒的技
艺，历经千百载不断
有所改进，在水酒的
基础上，又酿制出了
拖缸酒、米烧酒、牛
屎酒、倒缸酒。水酒
用 米 或 糯 米 做 ， 太
薄；拖缸酒则用已做
好的水酒再拖进已酝
酿 的 糯 糊 糟 里 ， 极
甜 ； 米 烧 酒 用 米 烧
制，很冲，适合酒量
大的人；牛屎酒是将
糊酒埋进猪牛栏肥里
沤成黑色，可药用。
唯 有 倒 缸 酒 名 声 最
响，它香且甜，色黄
如 金 ， 醇 烈 而 后 劲
大，是将米烧酒或水
酒倒入未兑水的甜糟
中，密封若干天后，
缸中酒香扑鼻，取出
品尝，口味绝佳。

嘉禾倒缸酒，是
湖南民间特有的传统
名 酒 ， 属 甜 型 黄 酒
类。现代科学测定，
倒缸酒中含有丰富的
氨基酸，种类有 18 种

以上，含量是啤酒的5倍。倒缸酒还含有
丰富的碳水化合物、脂肪、维生素等营养
成分。因此，倒缸酒具有滋补养身、强身
健体的功效，当地民谚说：“嘉禾倒缸酒，
醉脚不醉头。”嘉禾倒缸酒色泽棕黄、清澈
透明、陈香浓郁、醇香味正、甜酸适口，
曾荣获第五届亚太国际博览会银奖，酒厂
被誉为“产品质量信得过”企业。全国政
协原副主席、中顾委常委萧克上将返乡饮
此酒后，挥笔题写“水是家乡甜，酒是倒
缸好”。

据说有一年，县电影队到乡下放电
影。下午在大队部试机时，忽闻酒香扑
鼻，他们到处找，终于在大队部办公室的
一个角落里，找到了酒坛。但酒坛都贴了
封条，这倒缸酒是没收来的，动不得。两
个男人抵不住酒香的诱惑。情急之下，他
们找来根麦秆，从坛嘴里伸进去，一吸便
不能罢嘴。结果到天黑，村里寻人放电
影，到大队部一看，只见两人倒在酒缸
边，满脸酡红，烂醉如泥。

倒缸酒酒性浓醇，而嘉禾人劝酒的热
情更浓烈。有朋自远方来，先不劝，随你
慢慢喝。宴至酣处，便开始劝起来。嘉禾
人善喝亦善劝，他可以根据不同的对象、
场合、时令来提出不同的劝酒词。诸如百
事占一、二家好、三多财宝，直至九九长
九，你不喝第二杯，就说一只脚走不起
路，三杯你不喝就说你不愿意我们三多财
宝吗？当然愿意。愿意，那你就得喝。这
劝酒的词语多而且你驳不了，所以凡是到
过嘉禾的人，莫不大醉一场。

嘉禾作家古华创作了 《芙蓉镇》，被
拍成电影。那年，谢晋领着《芙蓉镇》剧
组到嘉禾塘村镇体验生活。镇政府设宴招
待，席间刘晓庆、姜文酒量不大，颇费了
镇干部一番口舌。惟扮演北方大兵谷燕山
的演员见倒缸酒香甜可口，以为浓度不
高，凡劝不拒，随即醉如一滩烂泥，什么
也不知道了。之后，他对嘉禾倒缸酒总结
出一句话：“知道不会醉，醉了不知道。”

（作者系湖南省作家协会会员）
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凌门一角

肉是很多人喜欢的一种食物，但你真
的会吃肉吗？有人觉得肉有什么不会吃
的？俗话说“宁吃天上飞禽四两，不吃地
上走兽半斤”，或是“吃两条腿儿的好过四
条腿儿的，吃没有腿儿的好过吃两条腿儿
的”，即吃鱼肉好过吃家禽肉，吃家禽肉好
过吃家畜肉，这都是从古至今人们吃肉的
丰富经验。那么这些说法是不是符合现代
营养的新观念呢？这就涉及到了许多人疑

惑的吃白肉好还是红肉好的问题。
红肉，一般指烹饪前呈现岀红色的肉。

如猪肉、牛肉、羊肉。红肉有一些优点：红
肉中含一些矿物质，比如铁元素，这是白肉
不能替代的，对于发育中的青少年和缺铁性
贫血者来说，是一个非常重要的食材来源。
但白肉（即烹饪之前颜色发白的肉，包括鱼
肉、禽肉及部分海产品）不仅和红肉一样可
以提供优质的蛋白质，而且饱和脂肪比例较
低，对心血管健康更为友好。综上所述，其
实两者各有所长。

但是一方面在现代大型养殖场里面，我
们可以看到鸡舍鸭舍都是比较拥挤的，还有
饲料圈里两条腿的鸡鸭往往存在着少运动、

营养单一的特点，以及一些其他的不可控因
素。另一方面四条腿的牛羊有时候采取的是
放养式，它具有运动多的特点，从这个角度
说，红肉品质并不比白肉差。

那么，到底是吃红肉还是吃白肉，吃
鸡鸭还是吃牛羊？该如何抉择呢？其实不
必走极端，从营养学上虽建议相对多吃白
肉，少吃红肉，但最好可以交替食用，这
样才能够营养均衡，促进健康。

还有一个重要因素影响着我们的选
择，就是食物加工的方式。比如油炸会使
一些不饱和的脂肪酸转化，红肉中含有较
多的不饱和脂肪酸，有些不饱和脂肪酸在
大量被转化后，对我们的健康是有一些风

险的。另外摄入较多不饱和脂肪酸会增
加血液中的低密度脂蛋白胆固醇，除了
可能引起动脉粥样硬化等心血管问题，
还可能增加胰岛素抵抗，增加糖尿病风
险 。 故 而 ， 吃 红 肉 还 是 吃 白 肉 ， 怎 么
吃，我们应该根据食材以及自身的身体
状况进行选择。

我们吃肉时，首先要明白红肉、白肉
对我们的身体健康都是有益的，但不管吃
哪种食物，过量的食用都会伤害身体。对
此，怎样平衡膳食、均衡饮食，这是保持
健康的关键，一个健康的体魄离不开均衡
的饮食。在日常生活中，建议以白肉为
主，多吃鸡鸭鱼肉，少量食用猪肉、牛肉

等，并听取专家的意见，帮助自己保持身
心健康。

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生，第二作者
系中国食品科学技术学会理事、山西医科
大学教授）

白 肉 与 红 肉白 肉 与 红 肉 ，， 哪 个 更 有 营 养哪 个 更 有 营 养
□□ 郭青青 程景民

先贤苏东坡有诗曰：“宁可食无肉，
不可居无竹。”我觉得有肉亦有竹岂不更
好？为啥非得二选其一不可？当然我明
白，精神与物质，古人更重视精神，士大
夫气节高于生命。但说归说做归做，苏东
坡可不是在做二选一的选择题，他即使在
遭贬谪之际也不乏对美食的体会和开发，
即便是苦中作乐，也正说明了苏先生内心
随遇而安的人生态度。

如今人们也做选择题，只是不是对竹
子和肉的选择，而是要不要吃肉的问题，
与在我们东北不太容易生长的竹子无关。
我是不大喜欢吃肉的，除了蔬菜海鲜，我
也勇于探索雅食之物，比如竹笋。

过去，北方人吃不到新鲜竹笋，如今
信息发达，物流通畅，得以南北通吃，竹
笋出土两日即可抵达我家厨房，食之犹如
刚从后院山坡挖出，带着土腥味儿。只是
我们北方人对此物没有念想基因，忽视
了，可惜。

作为一个非著名吃货，最幸福的事情
莫过于晚餐没着落时，有人邀约饭局，更
幸福的是，邀约你赴宴的还是一个慷慨的
知味者。

我有一位朋友，人称小五，属于老城
区最会吃的知味者。所谓会吃不是整一大
桌子菜，像几辈子没下过馆子似的，而是
每次总是弄出三两样大家伙没吃过的东
西，或者稀奇的食材出场，让我们开眼，

食之难以忘怀。
那天他先是弄了日本和牛让我们见

识。小五亲自操刀淬火烧烤，随着滋啦滋
啦的声响，和牛在篦子上卷起、伸展、起
伏，肉香在忽明忽暗的火苗中游荡、升
腾、弥漫。两面翻烤只需数秒，洒细盐和
黑胡椒，作为食客，我们早已按捺不住，
涎水欲滴，喉结翻滚，或蘸酱料，或苏子
叶包裹，夹几瓣蒜片儿，顷刻间，日本牛
肉，韩国吃法，中国胃口，环肥燕瘦尽入

腹中。
我 们 料 理 完 和 牛 ， 一 瓶 苏 格 兰 单

一麦芽威士忌亦见了瓶底。小五说还
有一道美食待会儿上，并卖关子，说
是要知道是什么美食需再启一瓶威士
忌。砰！一声底气十足的脆响悦耳动
心，各自血压陡然提升，情绪随之上
升八度。每人又是一杯。小五两掌合
击，一声上菜，老板娘亲自端上，特
大 号 黑 色 陶 盘 ， 暗 纹 斑 点 潜 藏 釉 下 ，
犹如浩瀚夜空，沿中轴斜线盛满红白
相间之物，错落有致，疏密相间，油
光 反 衬 灯 光 ， 宛 如 璀 璨 银 河 。 远 看 ，
白白胖胖，我以为是什么？待那盘子近
了定睛一瞧，啊哦！是鲜嫩的冬笋，衬
托在粉嫩的肉片上面，愈发的白嫩，原
来是火腿烧冬笋。火腿五色灿烂，香气
飘鲜，片片薄如帐幔，冬笋被映得白里
透红，段段晶莹，水晶灯光倒映其间，
剔透的不行，好家伙，这个排场，一下
子就把我们给镇住了。

小五说这是宣威火腿，产于云南，人
称云腿。我说嘛，肉片红心白边，片片润
滑，冬笋柔和似迷你象牙。

出差到南方吃过竹笋，没留下什么好
与不好的印象。在北方馆子里也吃过干发
的，褐黄色，黑不溜秋，有那么一点脆脆
的口感，自身似乎无味，需使大油炒，趁
热吃，凉了腻。竹笋是美味食材，只是以

前没品尝过烹调精致的，看来轻易下结论
难免有误。

食过脆嫩冬笋炒云腿，再看窗前的贵
妃竹，竟然对它浮想联翩起来。此后又有
一回，我们吃火锅，特意买了新鲜竹笋在
肉汤里翻滚，倒也别有风味，竹笋吸饱了
火锅汤汁，细品竟是甜的。

竹子是多年生禾本科植物，我弄不
懂这个禾本科是个什么概念，也不清楚
非 草 非 木 的 竹 子 到 底 算 哪 一 类 植 物 。

《东坡集》 有“长江绕郭知鱼美，好竹
连山觉笋香”诗句，那是苏东坡先生初
次被贬黄州时写下的，猜想那时湖北黄
冈毛竹漫山，“昭苏万物春风里，更有
笋尖出土忙”。如今的黄冈，猪肉炒竹
笋已是老百姓家常小菜。

国人食竹笋历史久远，可追溯到商
朝，《诗经》 中已有记载。苏东坡先生诗
曰：“若要不瘦又不俗，还是天天肉烧
竹。”食竹在文人士大夫眼里乃是雅食。
是的，雅俗之食终究有所区别，我那晚吃
完炭烤和牛裹苏叶，又品宣威火腿烧竹
笋，何止品相诱人？口感爽嫩，纤维细
腻，先香后甘，简直就是灵与肉的完美融
合，正符合一个草食性啮齿动物向食肉猫
科动物进化的需要。

我码字谈论美食，其实与美食家无
缘，平心而论，顶多算个不合格的吃货，
说是知味者也是自诩。

中国的读书人几乎没有不知道辛弃疾
的，甚至可以说中国的文化人几乎没有谁
没读过辛弃疾诗词的，只是读得多一点少
一点而已。

我曾登临江苏镇江北固山，凭吊历史，
吟诵辛弃疾诗词，一时感慨万千，班门弄斧
写下了多首诗歌，如《北固山感怀》《题北
固山第一亭》等，时值1978年8月。

一晃 40 多年过去了，因文学活动到了
山东济南，再一次与辛弃疾不期而遇。知
道了辛弃疾的故乡在济南历城，于是，我
与朋友寻访而去。

辛弃疾故居位于济南历城区遥墙镇四
风闸村南，离遥墙飞机场不远，离高铁的
高架更近，离高速公路也仅一箭之遥，但
离市区远了点，有点偏，不太好找。为什
么建在这么偏僻的地方，应该是与辛家祖
坟在此有关。

问了辛弃疾故居的工作人员，得知是
1996年开建，1998年对外开放的。

辛弃疾故居的大门是三门石坊，高大、
气派，楹联是郭沫若撰写的，“铁板铜琶继
东坡高唱大江东去，美芹悲黍冀南宋莫随鸿
雁南飞”。上联比较好理解，辛弃疾与苏东
坡的诗词都雄放豪宕，被誉之为“苏辛”。

有一种说法，谓之苏东坡的 《念奴娇·赤
壁》，需要关西大汉手持铜琵琶，用秦腔大
声吼唱，无非指那种气势。释读下联，需要
知道辛弃疾非常有名的《美芹十论》，又名

《御戎十论》，乃他报效朝廷的策论。黍，指
小米，整句的意思是寓意要想着北方故国宗
庙的土地上生长的黍苗，希望南宋朝廷不要
偏安江南一隅，要立志收复失地。

大门两面墙上，书写着辛弃疾的诗
词。游客还没进门，就感受到浓浓的诗意
与书香扑面而来。

一进门，两侧是稼轩词书法艺术刻石
碑廊，共有 45 块诗碑，镌刻着各地书法家
赞美辛弃疾的诗句。

辛弃疾故居占地面积 31 亩，共三进，
依次是六角碑亭、辛弃疾塑像、稼轩故里
碑、辛弃疾纪念祠等，有“一代词宗”“义
胆忠魂”等6个展室。展室的墙壁上画满了
五彩壁画，展示了辛弃疾的生平。玻璃展
柜等还展出了有关辛弃疾的文物、图片、
诗词、书籍、书画，以及民俗资料等。

参观下来，我最大的感受就是辛弃疾
乃是一位文韬武略、文武双修的历史人
物。中国历来有唐诗宋词之说，辛弃疾的
词，无疑是宋词中的高峰之一，令多少人

顶礼膜拜。诗词以外，辛弃疾也是雄才大
略，忧国忧民，一腔热血，爱国偶像。在
金人入侵的南宋，由于皇上的懦弱，贪图
享乐，不思反击，不思进取，以致像辛弃
疾这样有壮志，有谋略，有胆气，有才
情，有一腔报国情怀的忠贞爱国人士，受
到排挤，无法舒展抱负，可惜啊可惜。但
换个角度，家国不幸诗人幸，因为怀才不
遇，因为报国无门，因为壮志难酬，因为
悲愤，因为郁闷，他把那种复杂的心绪都
化作了诗词。因为有感而发，他的诗词有
呐喊，有呼号，有抒情，有寄托，也就有
血有肉，有情有感。他的诗词是豪放的，
是激扬的，是沉郁的，沉淀为中国文化瑰
宝，让无数后人受益，千百年来，激励了
一代又一代莘莘学子与爱国志士。

这里虽然是 26 年前建的，但也算古色
古香，还种了不少花草与果树。我粗略看
了一下，果树有苹果、生梨、桃树、海棠
果、花红、红叶李等，花草有丁香、牡
丹、芍药、紫薇、月季等，树木有龙柏、
椿树、樱花等，几乎可以做到四季有花
香，常年有绿色。只是人气不足，偌大的
故居，仅我们三位慕名寻访而来的朋友。
最后一进有仿古建筑，一问是辛弃疾研究

院，可惜空关着，荒败了。说起来，辛弃
疾研究不算热门，但也不算冷门，1987年5
月召开的全国首次辛弃疾学术研讨会，有
百余位学者、教授参加，怎么三四十年一
过就门可罗雀，无人问津了，令人唏嘘不
已。我想起在趵突泉内的李清照故居，那
建筑漂漂亮亮，那游人川流不息，是否因
了地理位置的不同，就两重天了？我对同
去的刘海涛教授、尹利华主编说：“这里冷
冷清清的氛围，如果与李清照故居对调，
那才情景吻合。”

走出辛弃疾故居，回望、回想，坊之
魁伟，亭之古朴，碑之厚重，像之威严，
祠之肃穆，树之欣欣，果之累累，花之灿
灿，人之稀稀，馆之静静，我百感交集，
记得辛弃疾有“却将万字平戎策，换得东
家种树书”的诗句，其中有多少感慨，多
少心酸啊！辛弃疾的一生，是生不逢时，
还是生得逢时？不知该为辛弃疾喜，还是
该为辛弃疾悲？

（作者系中国作家协会会员）
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