
旅游业更见出行热、餐
饮业更添烟火气、消费潮更
是成为拉动经济发展的重要
力量。这些令人欣喜的景
象，让纳西族聚居区的云南
省丽江市有了“中国优秀旅
游城市”更高的含金量。

丽江是我国历史文化名
城、是古代“南方丝绸之
路”和“茶马古道”的重要
通道。2002 年，丽江撤地设
市，将原丽江纳西族自治县
分为古城区、玉龙纳西族自
治县。一区一县的纳西族人
口占全国纳西族人口的近
70% 。 据 《中 国 统 计 年 鉴
2021》 统计，我国纳西族人
口为 323767 人。今年 1 月中
旬，拥有近10万纳西族人口
的古城区成功举办“首届古
城区非遗文化周活动”。游客
纷纷来到古城古镇文化院落
展馆、非遗集市，踊跃参观
非遗服饰秀、非遗摄影作品
展，现场体验独具特色的纳
西婚俗、村寨长街宴……

非遗之美、非遗之乐，
有个特别值得记录的“特色
饮食寻味活动”。古城区27家
餐饮名店各推出一道拿手
菜，并为游客发放“一店一
味”饮食优惠券。有细心人
把这些优惠券收齐，先在菜
名上品味一番，发现含有

“纳西”的菜名最多。
纳西烤肉。将上品五花

肉 洗 净 ， 倒 入 适 量 白 酒 、
盐，搓揉腌制后，烤制而
成。肉色泽金黄，肥而不
腻，肉皮爽脆，肉质鲜香，
辅以秘制辣椒粉，口感更佳。

纳 西 炒 饭 。 大 米 泡 制
后，先经“三起三落”的方
法蒸煮，米粒分明、软硬适
度；蒸煮致熟的米饭倒入大
铁锅，拌入秘制酱汁，锅下
大火猛，锅上翻炒快，米粒
金黄饱满，咸香入味，配上
酸甜可口的泡菜，味道绝佳。

纳 西 蜜 饯 。 以 新 鲜 水
果、蔬菜为原料，用糖或蜂
蜜腌制等多道工序加工而
成。酸甜可口，香味浓郁。
蜜饯，纳西语寓意“甜甜蜜
蜜”，是丽江纳西族传统美
食，用于节庆、婚宴、生日
宴、招待亲友，也用于礼品、旅游纪念品。

纳西大月饼。红糖和面，馅料中必有本地
特产的大核桃仁，纯手工制作。香甜沁人心脾
的纳西大月饼，是丽江 20 多个少数民族都会
做、都喜欢吃，又都作为馈赠亲友的礼品。

纳西八大碗。分为喜事八大碗、丧事八大
碗。八大碗中，有四大碗是必备的：大肉、酥
肉、煮粉丝、百合圆子 （喜事） 或豆芽卤肉
（丧事）；有四大碗因时因地制宜，常见的有木
耳炖鸡、酸辣鱼、炖白芸豆。

手持“一店一味”饮食优惠券，又有细心
人发现了店家名称里的“纳西”——古城区阿
妈意纳西饮食馆。

在首届古城区非遗文化周活动期间，由餐
饮业名店名吃汇聚而成视频《纳西年味》，被中
央电视台采用，让更多观众看到民族美食与非
遗之美相结合，美上加美，美美与共。

纳西族人民世代聚居在云贵高原与青藏高
原连接的丽江地区，那里曾是中国西南古人类
活动的重要地区之一。勤劳智慧的纳西族人民
充分利用动植物种类繁多、水利资源丰富的优
势，创造和积累了丰富的具有民族特色的传统
美食，在文献资料中多有记载。比如，在介绍

“丽江火腿粑粑”时，开头便指出：这是纳西族
传统风味名点；在介绍“鸡豆凉粉”时，也是
开头就表明：这是纳西族特有的风味小吃；在
介绍“猪膘肉”“月米酒”时，则重点说明：这
肉这酒都是纳西族人家自产自酿，用于孩子满
月喜宴；在介绍“芝麻地参”时，还特意注
释：这是纳西族中高档饭店的宴席菜。

通过非遗活动寻味特色美食，创新消费场
景，改善消费条件，旅游营销取得空前效果。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国科普
作家协会食品科普创作专业委员会主任委员）
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升 糖 快升 糖 快 ！！ 这这 55 种 杂 粮 主 食 要 适 量种 杂 粮 主 食 要 适 量
□ 谷传玲

胡同京味儿

营养课进行时

主食，人们每天都吃。中国居民膳食
指南推荐成人每日主食摄入量为，谷类250
克—450克，薯类50—100克。主食粗细搭
配是健康之道，但有5种杂粮主食其实升糖
快。对于控糖人群来说，选择这些杂粮要
适量。

血糖稳定对健康极为重要

血糖，即血液中的葡萄糖。身体每天
需要它提供能量，为各组织、脏器的正常
运转提供动力。保持血糖稳定对健康特别
重要。

血糖居高不下，说明胰岛素出了问
题，或胰岛素分泌量过少，或胰岛素的敏
感性降低，因而没有足量或足够活性的胰
岛素把葡萄糖运送到细胞里供能。葡萄糖
缺乏时，身体就会动用脂肪供能，可是缺
了葡萄糖的帮助，脂肪也无法完全代谢，
从而产生酮体，导致酮症酸中毒。持续血
糖高还可能出现眼病、肾病等并发症。血
糖低则容易出现头晕眼花没力气。

主食和水果，以及富含淀粉的蔬菜，
比如胡萝卜、藕、山药等，都富含碳水化

合物，碳水化合物分解后的葡萄糖吸收入
血，是影响血糖的主要因素。此外，蛋白
质分解后的氨基酸，脂肪分解后的甘油也
可以转化成血糖，但转化的量较少。

主食要粗细搭配，全谷物、杂豆、薯
类最好能占到主食的1/2，这是因为跟精米
白面比，它们都富含膳食纤维，膳食纤维
可以延缓葡萄糖吸收入血，所以相比于精
米白面，更有利于控血糖。

5种主食升糖快

一是糙米饭。粳米和籼米都是高 GI
（血糖升成指数） 主食，籼糙米饭 GI 高达
71、粳糙米饭GI高达78。白米饭升糖快好
理解，可糙米一旦去除种皮、糊粉层、胚
芽，剩下的胚乳部分，便是白米了，其主
要成分是淀粉。淀粉容易跟消化酶接触，
并转化为葡萄糖，故而升血糖快。

有人要问了，糙米带皮吃怎么还会升
血糖快呢？这跟泡米有关。糙米皮难吸
水，焖饭前不泡做出来就容易夹生。这一
泡一焖，淀粉就彻底糊化，饭好吃了，也
容易消化了，升糖自然就快了。也就是
说，所有让糙米饭好吃的做法，都是在升
高糙米饭的GI。

二是全麦馒头。GI 高达 82。跟白面
粉 比 ， 全 麦 粉 富 含 膳 食 纤 维 。 数 据 显

示，全麦粉的膳食纤维含量 （10.6 克/100
克） 是白面粉 （3 克/100 克） 的 3.5 倍。
有 人 会 说 ， 膳 食 纤 维 可 以 延 缓 血 糖 上
升，如此说全麦面包 GI 应该不算高啊。
问题在于：其一，市面上很多全麦粉膳
食纤维含量很低；其二，全麦馒头是发
酵面制品，体积蓬松，也容易消化；其
三，全麦馒头里全麦粉含量可能很低。
尤其是买现成的，就很难知道配料里到
底用了多少全麦粉。

三是全麦面包。GI高达75。除了上述
全麦馒头3个原因外，还有就是很多全麦面
包往往会额外添加糖，比如白砂糖、果葡
糖浆，它们的GI都很高。

四是即食燕麦片粥。GI高达79。燕麦
富含对控血糖有帮助的β-葡聚糖，为何也
会升糖那么快？这主要是因为很多燕麦片
要先切粒再压片，如此就使淀粉暴露在外
了。此外，燕麦切片之前还要经过煮、烘
干至少两道加热工序，这使得淀粉糊化非
常彻底，自然消化就快。

五是煮地瓜。GI 高达 77。地瓜为薯
类，用其替代部分主食，特别健康。相比
于精米白面，它含有更多的膳食纤维，同
时还富含对眼睛和皮肤有好处的β-胡萝卜
素。但是地瓜的单糖、双糖含量也多，比
如蔗糖、葡萄糖、麦芽糖，可导致快速升

血糖。如果是烤地瓜，GI更高，基本都在
80以上。所以用地瓜替代主食要控量，中
国居民膳食指南建议一天吃50—100克。

跟地瓜相比，土豆这种薯类的GI就稍
微低一些，烤的是60，蒸的是65，煮的是
66，不过同样要控量。

适量吃就能控血糖

虽然这些主食升糖快，但相比精米白
面，仍然是更营养的主食。要想享受美
味，还要控好血糖，最好的办法就是要
适量。

比如说全麦面包，选配料里全麦粉含
量至少50%以上，如果你能接受更糙点的口
感，可以选100%纯全麦粉的。另外，最好
选择配料里没有添加精制糖、营养成分表
里脂肪含量低、膳食纤维含量高的。或者
你可以自己买膳食纤维高的全麦粉，做
100%的纯全麦面包。

每餐吃这些杂粮要适量：糙米饭130—
200克，或全麦馒头70—100克，或全麦面
包70—100克，或煮地瓜100克加上25—50
克即食燕麦片。然后，搭配 300—500 克蔬
菜，50—75 克蛋白，如此吃饭餐后血糖想
飙升也难。

（作者系首都保健营养美食学会理事、
注册营养师）

近十年没来海南岛了，驱车进入万宁市
兴隆镇海景公路，行至一个高坡观景台，忽
见路旁停满了车载商摊。朋友告诉我，这就
是著名的石梅湾海景公路网红打卡地。

石梅湾由两弯“新月”组成，据说被
世界旅游组织专家誉为海南现存尚未开发
的最美海湾。此地不游，岂不枉行？

我在一个商摊上占了杯咖啡，一边
喝，一边下山，向海滩走去，路旁斜耸一
方块巨石，上面刻有“薄暮渔樵”4个红色
大字，格外引人注目。正是出自唐代王维
的《桃源行》，“平明闾巷扫花开，薄暮渔
樵乘水入”。该诗题材取自东晋陶渊明的

《桃花源记》。陶渊明借虚构一位武陵渔人
探水寻源的奇遇，通过描绘桃花源安宁和
谐、自由平等、快乐幸福的生活，架起现
实与理想沟通的桥梁，表达了对美好生活
和理想世界的憧憬。

世人尽知陶渊明的《桃花源记》和英
国托马斯·莫尔的《乌托邦》，以及古希腊
哲学家柏拉图的《理想国》，却很少有人知
道王维这首 《桃源行》。石梅湾入口立着

“薄暮渔樵”石碑，想必是暗示游人将要走
进梦中仙山琼阁、海上世外桃源。

石梅湾长6000米，整个海湾被茂密的
青皮林所环抱。青皮树又叫青梅树，因树
皮呈青灰色而得名，锥圆形的树叶生长十
分茂盛，从外看给人密不透风的感觉。青
皮树属国家二级保护植物，在我国仅存于
海南岛，且大都垂直分布在海拔 300 米以
下的低地常绿季雨林或沟谷雨林中。据
悉，石梅湾青皮林保护区是世界上仅存的
面积最大、保存最完整的一片滨海青皮
林，绵延葱郁、深不可测的绿色海岸给石
梅湾增加了一道神秘的妩媚。

我们脚踏的这片海滩，像是游人露宿
的营地，散落着各色帐篷、房车、木屋、
吊床、酒吧和沙滩摩托。靠近海水的“荒
野沙滩酒吧”拽住了我们的脚步，游客们
点好啤酒、凤梨汁、水果、小吃，各自开
始了自己喜爱的活动。有的躺在松软的气

垫上休憩，有的在沙滩上悠闲漫步，有的
卡拉 0K 舒展歌喉，有的面对大海忘情拍
照，还有的骑上滑板扑进波涛冲浪……

好一幅海上世外桃源景象！举目四
顾，蓝天白云，碧海银滩，青山绿树，奇
石黑礁；侧耳聆听，波浪轰鸣，海风吟
唱，鸥声轻扬，欢歌笑语。美景仙乐天然
混合、浑然一体，令人心旷神怡、遐思飞
翔。此时，心境静谧，万物顺心，人类和
谐，自然安详，宇宙平和。好一个令人向
往的乌托邦！

在文人骚客看来，所见所闻所思所
感，都可以作为写作的素材、题材。朋友
谬赞我“一景一诗词，一人一故事，一事
一感慨”，实不敢当，但这确实是写作者追
求的境界。如果说田野里生长的五谷好比
写作的素材，那么，面对如此美景写就的
文章，就是用新鲜五谷烹饪出的鲜香米
饭，填好的诗词则是用精选杂粮酿造出的
甘醇美酒。米饭饱肚、养身，美酒舒心、
畅怀，皆我所需、所爱也。

在石梅湾，见不到商摊主人热情拉扯
揽客、刻意兜售叫卖，一切都是那样的悠

闲自在、顺情随意，摊主之意似乎并不在
售卖，更在于放松自我、欣赏自然，与游
客共同营造“不知有汉，无论魏晋”的物
我两忘境界。

有感于斯，特填 《浣溪沙》 词一首，
立此存照，以抒古今中外理想国梦想情
怀：“ 《理想国》 书境界高，《桃花源记》
领风骚。《乌托邦》 卷竞妖娆，‘薄暮渔
樵’新写意。石梅湾美醉波涛，《镜花缘》
里笑逍遥。”

端砚，与甘肃洮砚、安徽歙
砚、山西澄泥砚并称中国四大名
砚。端砚主产于广东省肇庆市东
郊的端溪，古称端州，故得名。

清代《石隐砚谈》记载：“东
坡云，端溪石，始出于唐武德之
世。”距今已有 1400 年了。唐朝
初期只用于研墨的简单形制，宋
代却是实用与欣赏并重，到清代

“以工制胜”，将文学、历史、雕
刻、绘画、篆刻浓缩于一方奇
石，实现了由粗糙到精美、由实
用到艺术的变化。

端砚石质致密坚实，温润如
玉，手感如同婴儿肌肤般细滑。
磨墨细无声，贮水不涸，能呵气
研墨，不损毫，发墨快，享有

“群砚之首”美誉。自宋代被列为
贡品，历代帝王将相，文人学士
对端砚推崇备至，视为珍宝。

相传有一次，宋徽宗将大书
法家米芾召到御书房，想见识一
下米芾的书法。米芾一眼看到了
御案上的那方端砚，忙泼墨挥
毫，转眼就写好了一幅字。宋徽
宗看后大加赞赏，米芾趁机捧着
端砚，跪地请求说：此砚臣已用
过，皇上不能再用，就赐给臣
吧？宋徽宗哈哈大笑，便将这方
珍贵的端砚赐给了他。米芾捧着
端砚，高兴得手舞足蹈，“余墨沾
渍袍袖”也在所不惜。

“端溪石砚天下奇，紫光夜半
吐虹霓。”出自肇庆端州区西江羚
羊峡、斧柯山一带的端砚石，品
种繁多，尤以老坑、麻子坑和坑
仔岩三地之砚石为最佳。得大自
然鬼斧神工，砚石形成了变化莫
测的花纹，有闪着金光银光的金
银线，有如初展蕉叶的蕉叶白，
有纯洁无瑕的翡翠绿等，浑然天
成。部分砚石上还生有画龙点睛
的石眼纹，形状酷似鸟兽的眼
睛，因而被称为石眼，极其珍贵。

端砚石历来由人工开采。采
砚工根据石脉走向，向深层采
掘，在接缝处下凿，对采石技术
要求高，开采难度大。“千夫挽
绠，百夫运斤。篝火下缒，以出
斯珍。”大文豪苏东坡南下路过端

州，触景生情，写下砚铭。
端砚由砚堂、砚池、砚额、砚唇、砚底等六

部分组成，称誉古今，驰名中外，与历代匠人精
湛的制作技艺分不开。其制作过程复杂，主要有
采石、制璞维料、设计、雕刻、配盒、磨光、上
蜡等十多种艰辛而精细的工序。

维料制璞，又称选料制璞，即对采出的砚石
进行筛选分级，去粗存精。考验砚工看石和选石
的能力，根据石料的形状制成各式砚璞，将最好
的地方留作墨堂。设计，是一个悉心揣摩和构思
的过程。每方砚台都需要砚工因材施艺，因石构
图，设计雕刻题材和装饰图案，多以天象、山
水、人物、动植物为题材，极富岭南特色。

雕刻技法上有浮雕、透雕、圆雕等，雕刻线
条清晰、细腻、流畅，变瑕为瑜，充分展现砚石
最佳品相。优质砚石一般不雕或少雕，称为平板
砚。雕刻完毕，从装饰及实用方面考虑，配以高
档木盒，令端砚更加古朴凝重、名贵。

磨光，雕刻好的端砚，首先用油石加细河砂
粗磨去凿口、刀路。再用滑石、细砂纸反复磨
滑，使砚台光滑为止。最后是“浸墨润石”，一
两天后褪墨处理，使砚堂细腻润滑。

大自然造化了砚石的丽质，匠人赋予了石头
的灵动。端砚不仅是文房清玩，更是中华传统文
化的重要载体和宝贵遗产。2004年，肇庆被授予

“中国砚都”称号；2006年，端砚制作技艺被列
入首批国家级非物质文化遗产名录；2008年北京
奥运会和2010年广州亚运会，端砚被确定为贵宾
礼品；2018 年，入选首批国家传统工艺振兴目
录。端砚远销日本、新加坡、韩国等海外，是我
国一张厚重的文化名片。

青灯黄卷，唯砚作田，端砚匠人与砚相伴，
用智慧和心血铸造手艺，把追求和激情融入创
作，浇灌出芳香四溢的端砚珍品。

“盆窑的盆，一套一套的。”这句
流传北京延庆地区的歇后语，形象地
道出了“陶艺之乡”盆窑村的特点。

盆窑村坐落延庆母亲河——妫河
源头，村东头正是被明清时期列为妫
川八景之一“独山夜月”中的独山，
依山傍水，美不胜收。相传 400 多年
前，山东制陶艺人郭姓夫妇来到独山
脚下，发现了满山可塑性黏土，很适
合制陶，便搭个简易窝棚住下。开始
烧制瓦盆、瓦罐等生活用品，及猫
头、滴水、云瓦、筒瓦等建筑材料，
并向周边出售。手艺逐渐得到人们的
认可，拜师学艺者越来越多，安营扎
寨，形成村落，盆窑村也因陶器而得
名。手艺就此传承下来。

走进盆窑村，只见村中矗立着一
个巨型陶盆，嵌着两个鎏金大字——
盆窑，成为地标式景观。再看四周得
天独厚的地理条件，真可谓为制陶提
供了天然保障，让我不得不佩服郭姓
夫妇的眼光。据悉，完成一件陶艺作
品需要六步。

练泥。将独山土过筛，加入一定
比例的水搅拌均匀，成浆后过箩，筛
出陶泥，使得陶器更细腻。

印坯。陶泥不能立即使用。用滤
泥机把多余的水分滤出去，通过模具
制成圆形泥饼，将其分割，摞成柱
状，依制品大小分成几段泥坯。按所
做器物，选取不同的印模。

做坯。是制陶的核心一步。将陶
泥雏形放入陶轮上，通过旋转转盘，
借其转动力量，用手及拉坯工具，使
之成形。一些特殊器物需要搭接、涂
抹等多种手法配合完成。为提高成品
的耐热性，还会加入相关材料。刚做
好的坯胎薄厚不均，需要修坯，慢慢
刮得整齐匀称，制出的陶器形状规
整、薄厚均匀、光滑圆润。

压印。陶器上多姿多态的纹饰，
通过压印、拍印等方式呈现于表面。
如在细木棒上用绳子缠成中间粗两端
细的轴状工具，可以压印出整齐的绳
纹。除了压印外，还可把绘画、雕
刻、书法等艺术门类与陶艺结合，呈

现出蕴含丰富文化元素的图案。
烧炉。坯体制完后，放置在通风

好的地方晾干、固形。烧制时，根据
器物大小确定时间，一般大件烧 24—
30小时，小件烧10多个小时。窑温烧
到 700℃—800℃甚至上 1000℃，温度
高烧出的是紫红色，温度低烧出的是
浅红色。黑陶主要以焖、捂、烟熏等
多种方法制作。

开窑。窑有椭圆形龙窑和阶级
窑。阶级窑，用砖等材料依倾斜的山
坡建筑，由窑门、火膛、若干个室和
烟囱等组成。经过烧炉，一件件精美
的陶器新鲜出炉。

盆窑村现存古窑遗址 80 多处，不
愧为“陶艺之乡”。如今，盆窑村在传
承中创新，邀请景德镇制瓷大师、邯
郸磁州窑传人、中央美院教授给村里
匠人讲课，传授造型、上釉、刻花等
制陶技艺。将传统文化与现代美学融
为一体，不仅制出了实用的陶器，而
且制出了具有观赏价值的工艺品，形
成盆窑产品的划时代艺术特色。以黑

陶为主，如精美俏拔的梅瓶、尊瓶，
古朴吉祥的双耳龙瓶，呼之欲出的花
鸟鱼虫，彰显了京郊风土人情。

盆窑村还修建了陶艺园，传授制
陶手艺，成为中小学生课外实践活动
基地，还可以让游客进行拉坯体验。
在北京农业展览馆举办的大运河文化
带非遗展上，延庆中学生展出以“喜
迎冬奥”为主题的一组高山滑雪陶泥
作品，表达冬奥赛区之一的延庆人的
喜悦和自豪之情。

2021年8月，盆窑村入选文化和旅
游部第三批全国乡村旅游重点村名
单，获得“北京最美的乡村”“北京市
五星级民俗旅游村”“全国三星级休闲
农业园区”“美丽宜居村庄示范村”等
多项荣誉。

盆窑村制陶工艺蕴含着龙山陶文
化的底蕴。几百年来，制陶艺人在练
泥、打浆、拉坯等环节，在土与泥、
火与水的长期淬炼中，积累了丰富经
验；在传承与创新中，捧出无数实用
与观赏并存的艺术品。

盆 窑 成 就 “ 陶 艺 之 乡 ”
□ 文/图 赵文新
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