
葫芦上窗台，财源滚滚来。
葫芦，因其谐音“福禄”，有美
好的寓意，为民间所喜爱。

据乾隆七年《延庆州志》记
载，延庆地区生长的瓜类中有丝
瓜、瓠子、葫芦等。直到现在，
农家小院依然种植着这些瓜。延
庆永宁周边及东部农村地区，也
一直流传着葫芦条制作的技艺。
要制作出便于储存的葫芦条，必
须掌握好以下几个关键步骤。

一是种植。清明时节，将葫
芦苗垄栽。栽时不能伤根，一旦
伤了根，结出的葫芦就是苦的，
不能旋 （xuàn） 出美味的葫芦
条。待到葫芦秧爬满架，掐掉旁
逸的蔓杈，便于主杈集中养分，
更快生长。

二是选择。进入八月，葫芦
长至 5 公斤左右，趁天气晴朗，
选择适合旋条的葫芦。找寻方方
正正、青绿色外皮带绒毛的葫
芦；用手掐皮，看能否掐出指甲
印，深浅凭经验。这样就可以挑
选出鲜嫩适宜的葫芦，摘下来，
刮去青皮。刮皮后，为了避免晾
晒时皮屑粘在表面形成斑点，先
用清水洗一下。

三是工具。工欲善其事，必
先利其器。制作葫芦条的工具简
单，由刮皮刀、葫芦板、葫芦
针、葫芦刀组成，借助自家堂门
或偏房门框做架。葫芦板的长
度，根据门的宽窄而定，宽 10
厘米左右，厚1.5厘米左右，普
通木板均可。在板上面正中位置
打眼，用于葫芦针从此穿过；葫
芦针为木质，高 80 厘米左右，
以使用者坐在门里小凳子上顺手
为宜，针上面安上L形手柄。针
杆削成三菱形，根据物理原理，
起固定防止葫芦下滑作用。葫芦
针下端稍尖，用于插在门槛中部
凹槽中。葫芦刀是半根筷子做把
儿，用薄铁片箍住铅笔做成一个
小铁套，取下铁套固定在筷子上
伸出即可。

四是旋条。这是做葫芦条最
关键的一步。将葫芦清洗后，切
去头顶和底座。旋条前，将葫芦
板平卡在门框间，葫芦针从板中
小眼处穿过，再从上到下穿透准
备好的葫芦，把葫芦针头插入门
槛中部凹槽中固定。一人坐在门

里，一只手转动葫芦针把，另一只手捏紧葫芦
刀，用中指顶住，固定在葫芦口处。从顶部开始
旋，两只手配合，用力均匀，按照顺时针转动。
随着葫芦针轻轻旋转，一条翠绿的葫芦条便从手
中飞出。旋一层葫芦，出一根长条。长条放在水
盆里，涮一涮汁液。另一个人从水盆里找到长条
头儿，一圈圈捋成“8”字形。小葫芦旋三层，
大葫芦旋四五层。葫芦中心的瓤子太软不能旋，
大体5公斤葫芦出1.5公斤湿的葫芦条。

五是晾晒。旋好的葫芦条晾晒在绳子上，中
午时一根根地翻一下，防止葫芦条粘在绳子上而
折断。葫芦条一天就晒干了，用细绳把葫芦条一
小把一小把捆好，装进塑料袋里。之后每隔十天
拿出来晒一下，再装进袋里密封储藏。经过摸
索，现在旋葫芦条，是仿照门框做成一个长方形
架子，直接在架子上旋葫芦条，不用再借助门
框了。

晾晒时，葫芦条就像筷子粗的碧玉绦、白玉
带；晒干后缩成白线绳；食用前温水浸泡，又泡
粗一些。葫芦条是百搭食品，和荤素都能炒，也
可做馅，绵润可口，味道清香。葫芦条中含有大
量营养成分，如糖、蛋白质、胡萝卜素、铁、
磷、钙等，保健功能很多，调节心脑血管，健身
养颜，抗衰老，保健心脏，调节肝脏免疫力等，
还有降血压的作用。

第一批全国乡村旅游重点村——柳沟村的豆
腐宴中，就有充满浓郁乡村烟火气的美食——农
家葫芦条，游客在豆腐宴中，品尝到京郊特色的
葫芦条时，赞不绝口。

以前，北京延庆种植的葫芦主要用于做瓢，
随着生活的改善，人们用葫芦烙画，还做成各种
工艺品。在讲究营养均衡、粗细搭配理念的当
今，葫芦条跻身于绿色食品领域，从农家转身，
成为延庆饭店、民宿的宠儿。

延庆人把祈福纳祥的美好心愿，融合经验和
智慧，将常见的葫芦做成富有诗意的食品，提升
了生活的品位和美感。
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豆棚瓜架

营养课进行时

天热，胃口差，吃点清甜或辛辣的蔬
菜能促进食欲。比如甜椒、青椒、小米椒
等，它们不仅能促进食欲，而且营养丰富
还养颜，其中一种堪称蔬菜中的维生素 C
之王。正所谓，时下应季蔬菜，还看如此
多“椒”。

谁是蔬菜维生素C之王

甜椒，也叫柿子椒、灯笼椒，果肉厚
实，清甜可口，急火快炒或者凉拌都很好
吃。除了好吃，其维生素C含量还超高。

尤其是绿色甜椒，每百克的维生素 C
含量高达 130 毫克，吃 100 克就能满足成人
每日 90 毫克 （孕妇为 130 毫克左右） 维生
素 C 需求。在蔬菜中，绿色甜椒每百克的
维生素 C 含量仅次于小米椒 （144 毫克），
因为小米椒太辣，每餐摄入难以上百克，
所以蔬菜维生素C之王非绿色甜椒莫属。

提到维生素 C，大家清楚它可以抗氧
化，其实它对人们健康的益处远不止于
此！它可以促进胶原蛋白的合成，胶原蛋
白是皮肤中很重要的一种蛋白，随着人的
年龄增长它会流失，然后就容易长皱纹；
同时它还能改善铁、钙和叶酸的利用，促
进抗体的形成，对降低血液中的胆固醇含
量有帮助。有研究显示，高血压患者每天
补充500毫克维生素C，可以显著降低收缩
压和舒张压。时下甜椒正上市，强烈建议
你吃起来。

彩椒营养远超绿色甜椒

彩椒，即红色、黄色、橙色甜椒，它
们的维生素 C 含量虽然不及绿色甜椒，但
每百克含量也高达 104 毫克，吃 100 克同样
能满足成人每日维生素C需求。

另外，橙色和红色彩椒的β-胡萝卜素
含量是绿色甜椒的7―8倍，β-胡萝卜素既
抗氧化，也可以在体内转化为有益于眼睛
和皮肤健康的维生素A。

再有，红色和橙色彩椒每百克的维生

素 E 含量分别高达 2.01、3.36 毫克，吃 200
克橙色彩椒就能满足每日维生素 E 需求的
48%。此外，黄色、红色彩椒中抗氧化的总
酚和总黄酮含量也高于绿色甜椒。

然而，彩椒价格大概是绿色甜椒的 3
倍，用它补β-胡萝卜素和维生素E的性价
比较低，不如吃胡萝卜补β-胡萝卜素，它
的β-胡萝卜素大概是红橙彩椒的 5 倍，价
格却是彩椒的 1/6；至于维生素 E，我国公
民基本上不缺，因此不必为补维生素E而吃
彩椒；酚类和黄酮，却广泛存在于蔬果
中，也不用专门吃彩椒来补。总之，彩椒
营养不错，就是太贵了。

青椒可能会让人增胖

青椒的维生素 C 含量虽远不及甜椒，
但在蔬菜中也算高的了，每百克含 59 毫
克，关键是适合爱吃辣的朋友，品种不同
辣度就不同。

青椒的辣来自辣椒素。研究显示，每
天摄入 4 毫克辣椒素制剂能让人少摄入 252
千卡能量；也有研究说，每天服用4毫克辣

椒 素 ， 12 周 后 体 脂 率 比 安 慰 剂 组 低 了
6.68%。但是，这些研究不仅样本量很小，
一般是几十人，持续时间也很短，顶多也
就 3 个月，所以只能说吃辣可能有利于减
肥。另外，直接吃辣椒和服用辣椒素制
剂，还不一样。辣椒素制剂做成胶囊，在
体内释放会刺激胃肠，嘴感觉不到辣；直
接吃辣椒则会感觉到辣，人们的第一反应
往往是多吃几口饭菜来缓解，如此就会摄
入更多的能量，反而可能会增胖。

想吃青椒又不想增胖怎么办？吃时准
备一大杯水，辣就喝水；或者准备一包脱
脂奶，酪蛋白可以包裹辣椒素，另外脱脂
奶还能提供一定的饱腹感，这样就能少吃
几口能量高的主食或油大的菜，也就不那
么容易增胖了。

甜椒、青椒等跟食材百搭，如跟鸡
蛋、肉、豆腐皮、木耳、蘑菇等，既可以
演主角也可以唱配角，还等什么呢，变着
花样吃起来吧。

（作者系首都保健营养美食学会理事、
注册营养师）

甜 椒 正 当 食 ， 开 胃 养 颜
□ 谷传玲

食在民间

胡同京味儿

正值瓜果大量上市
时，兰州人却能因地制宜
享受醉瓜。醉瓜，俗称麻
醉瓜或麻瓜，属甜瓜中厚
皮型的一种，因自带糯米
甜酒香气而得名。

兰州地处黄土高原西
北角、甘肃中部干旱地
区，南有皋兰山，北有九
州台，让生活在这一海拔
约 1500 米的牛胃形冲积
河谷盆地的居民，感到格
外 闷 热 —— 最 高 气 温
40℃以上，且昼夜温差
大，日照强烈，气候干
燥。然而，也正是这种特
殊的地理环境，却生长出
了兰州特有的瓜果，醉瓜
是其中之一。

据文献记载，醉瓜原
产新疆，元朝初年引入兰
州，距今已有700多年的
栽培历史。经过长期培
育，已形成了独特的瓜
种。醉瓜呈圆形或扁圆
形，瓜皮为黄绿色或棕黄
色，有若干条浅纵沟，全
身密布淡黄色的麻网纹，
瓜顶有一块麻钱 （铜钱）
萼痕。瓜刚结成时有毛，
瓜皮呈绿色；将要成熟
时，瓜皮逐渐出现黄色短
纹；成熟后，黄纹增多且
明显，呈麻网纹状，使瓜
皮变成棕黄色或黄绿色。
麻网纹从无到有的演变过
程，被瓜农称之为“上
臊”。根据经验，醉瓜皮
愈麻，果汁愈甜，酒香愈
浓，品质愈佳。一般瓜长
13―16.5 厘米，个头较
大，平均重约 1.5 公斤，
大的可达 3.5 公斤。在几
案上摆上一个醉瓜，俨然
是一件工艺品，既美观好
看，又满室生香。

醉瓜不仅外皮黄麻俊
俏，瓤肉也别具一格。用
刀切开，但见瓜肉绿中泛
白，白中透绿，如琥珀似
翡翠，煞是可爱馋人。肉
厚 3.3 厘米左右，瓤白籽
细 ， 较 一 般 甜 瓜 种 子
腔小。

按照人们吃醉瓜的习惯，有去瓤子吃
的，也有不去瓤子吃的。一般是将瓜顺纵
沟对剖，而后切成条块状，从内往外啃
吃，最后弃去瓜皮；亦有先去瓜皮，再用
刀切条、块而食之。吃时口感细而柔，酥
而甜，似有一种浓烈芳香酒味，沁人心
脾，美不可言。更奇的是，以前有恋人寄
情书，封笺时不用胶水糨糊，只将瓜汁一
抹，就黏合上了。这样的情书，毋庸拆
封，其柔情蜜意早就让人陶醉了。

以瓜代茶，以瓜敬客，这是兰州的风
俗。当地瓜农通常用绳子编兜兜，将醉瓜
一个个串起来悬挂在地窖中，可以贮藏较
长时间。仲夏过后，仍然可以吃到甜美酒
香的醉瓜。

醉瓜含有丰富的营养物质，除了水分
以外，主要是糖分和醉瓜香素。醉瓜的糖
分和醉瓜香素，是由叶子通过光合作用制
造的碳水化合物转化的，所以吃起来既甜
且醉。除了鲜吃外，醉瓜还可以制成瓜
干，加工成罐头、瓜脯、瓜酱及做菜肴。
近年来，兰州人还用醉瓜制作出“醉瓜
膳”，独具特色，极受食者欢迎。

醉瓜系葫芦科一年生草本植物，植株
蔓生，分枝力强，叶大，地下根系发达。
喜干热阳光，不耐寒、湿，适应能力差。
所以，以兰州种植的为最好，其他地方种
植的就差多了。有人将醉瓜引入别处，乃
至带回其“故乡”新疆栽培，虽长势喜
人，但没兰州的甜了，更没那醉了。真可
谓“物竞天择，适者生存”。

值得担忧的是，就连兰州醉瓜，由于
历经岁月的磨损，与其他甜瓜天然杂交严
重，种性也有些退化了。加上其生存环境
的变化，水、土、气候受到不同程度的影
响，也使得醉瓜品质变差。抢救名、特、
优瓜种已迫在眉睫，可望醉瓜能永远争雄
天下。

（作者系中国科普作家协会会员）
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非遗文化之窗

我常做一道家常凉拌菜——炒肉拍
黄瓜。

炒肉拍黄瓜不同于拍黄瓜，区别当然
是在炒肉这个环节上。单纯的拍黄瓜属大
路货，各地似乎都有，炒肉拍黄瓜就不
同，属于“老菜”，有来头，我喜欢的就是
这个“来头”。

别以为我会跟你絮叨菜谱，我这个业
余厨师的体会是菜谱和拳谱一样，就是个
套路，做菜得有想象力，就靠悟性。

说到想象力，你会说那是做艺术的
事，对，做艺术是得有丰富的想象力，做
菜也得有丰富的想象力，因为做菜做到极
致亦属艺术范畴，生活的艺术、工匠的艺
术、烹饪的艺术。当代艺术鼻祖马赛尔·杜
尚有言：艺术即生活。

书归正传，炒肉拍黄瓜算是老菜，在
我的家乡辽南，20世纪六七十年代厨师学

校必教此菜，饮服公司各个饭店也是必做
此菜。

先炒肉凉了备用，拍黄瓜、捣蒜泥、
切香菜、加盐、糖、醋，然后拌，拍黄瓜
的清香和炒肉的醇香还有调味混合激发出
来的新味，当即就压住了主菜味。

黄瓜要选细长的水黄瓜，不要短粗的
旱黄瓜，更不要冷藏的黄瓜，否则味道会
大打折扣。辅料是猪肉，先炒后拌，其他
造化靠自己，怎么炒，怎么调味，大蒜放
多少，黄瓜是否去皮，要不要香菜，食醋
加多少等等，想象力加实践，初学乍练不
一定得其真味。

我把这道菜的真谛手把手传给某小吃
部厨师，可惜他总是偏离那么一点点，不
得其味，有时竟自作主张，莫名其妙放入
红干辣椒，食之口中生火，破坏了黄瓜的
清爽感。小厨师不懂的是，黄瓜富含的分
解酶会破坏辣椒的维生素 C。尽管如此，
此菜也曾让小吃部好一阵子红红火火。

拍，是做此菜的出彩手法。中式厨师菜
刀上下翻飞，黄瓜立马碎尸万段，滚刀切

块，汁液溢出，释放清新之气。拍的力度决
定黄瓜块儿的大小，是否留皮，拍到什么程
度，就是拍成多碎，都关系到最终的口味效
果。别以为我在故弄玄虚，不信你拍，每个
人拍的程度不同，最终做出来的味道都是不
一样的，即使一个人来做，每次拍的程度也
似乎影响了最终的口感。有时我也喜欢拍到
黄瓜裂而不碎，切段盛盘，淋上调好的调味
汁液即可，倒是别有一番风味，自是与那炒
肉垫底的拍黄瓜不同。

炒肉本是热的底料，需放凉后再拌，
增加寡淡的黄瓜以炒肉香，使黄瓜的清香
与炒肉的焦香相得益彰。火候才是这道菜
的绝活，不仅炒肉有火候，拌，也有“火
候”，早了晚了都会影响口感。这是比较简
单的做法，再麻烦一点那就是蓑衣黄瓜
了，考验的是刀工。其实不难，慢工出细
活儿，适当腌渍加调味料，拌即可，一般
而言追求的都是酸辣，不忌讳甜的可适量
放糖，亦不费多大劲，只是缺少了炒肉和
拍黄瓜生成的独特味道。

吃这道菜，小餐馆往往比大饭店好，

大厨一般不稀得做，小店卖小菜，因此易
得。说是易得其实难得，不信你去找找
看，有几个能做出正宗绝活的？

夏天一盘炒肉拍黄瓜，一瓶冰镇啤
酒，体现的是北方人的豪爽，你如果认为
爽得不够，亦可摆整箱啤酒于眼前，体现
的是存量与酒量并存。

我在各地也常见拍黄瓜这道菜，可惜
没有炒肉做底，徒然缺少了时代韵味，给
人以应付食客的感觉。听说海外中餐馆也
流 行 此 菜 ， 纽 约 称 其 smashed cucumber
（碎黄瓜），也没有炒肉垫底。西方人喜欢
碎黄瓜源于他们习惯的蔬菜沙拉，人家唤
作黄瓜沙拉，但那深藏其中的一抹麻油，
体现的终究还是掩藏不住的亚洲风味。

黄瓜原产于印度，汉朝张骞出使西域
带回中原，史称胡瓜，是十分古老的菜
种，后赵皇帝石勒忌讳“胡”字，遂改名
为黄瓜。我只是有点可惜它翠绿欲滴的颜
色，若按颜色命名本应叫绿瓜。

这也是我对所谓菜谱不感兴趣的原
因，对美食来讲，终究还是舌头说了算。

炒 肉 可 以 拍 黄 瓜
□ 孙宏亮
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石库门大多叫里弄，俗称弄堂，
是最具上海特色的传统民居，享有

“凝固在建筑上的上海历史文化”之
美誉。

石库门大量吸收江南地区民居的式
样，以石条做门框，以乌漆实心厚木做
门扇。因其门框用石条砌成，而沪语中
将“用一种东西包套另一种东西”叫作

“箍”，故称为“石箍门”，后谐音为
“石库门”。石库门里弄建筑主要分布在
上海市卢湾、黄浦、虹口、闸北、静
安、徐汇等区，各具特色。

追根溯源，1842年，清政府被迫与
英国签订了不平等的 《南京条约》，英
国将上海设为通商口岸并建立租界，
美、法也相继设立了租界，从而刺激了
近代工业发展。当时苏浙一带的富商、
地主、官绅为躲避战乱，纷纷举家拥入
租界寻求庇护。随着大量人口的涌入，
八家洋行向中国租借土地，建造房屋。
石库门建筑就是基于当时的商业扩张，
在1853年至1930年大量产生，由中国传
统匠帮营建的专供华人居住的联排简
屋，将中国传统民居的封闭式院落住宅
样式和欧洲联排式住宅样式巧妙融合在
一起。

从早期老式石库门到新式石库门，
经历了半个世纪的演变。石库门群体布
局，相互毗连，一座接一座，一排连一
排，从街面向纵深延展形成弄堂。20世
纪二三十年代，围合仍是上海住宅的主
要特征，但不再讲究雕刻，而是追求简
约，多进改为单进，中西合璧的石库门

住宅超过当时上海民居的 3/4，通常被
认为是上海近代都市文明的象征之一。
到20世纪末，仍有不少市民居住在石库
门中。但是，随着上海城市大规模的改
造、开发，不少石库门弄堂被陆续
拆除。

石库门弄口大体坐北朝南，外形为
中国传统式牌楼，由门框、门楣和门扇
组成，颇显高大气派。门楣装饰最为丰
富精彩。早期的门楣，多模仿江南传统
建筑中的仪门，做成中国砖雕青瓦压顶
门头式样。后期受到西方建筑风格的影
响，常用三角形、半圆形、弧形或长方
形的花饰，类似建筑门窗上部的山花
楣饰。

石库门建筑一般为砖木结构的两层
楼房，每一扇门内是一个独立的居住单
元。进门有一个露天小院，称为天井，
约 10 平方米。天井进去为客堂，15―
20 平方米。客堂后部一间 10―15 平方
米，称为后客堂。客堂左右各有约 25
平方米的长方形房间两间，称东、西厢
房。厢房之后有灶间，辟后门，和后客
堂相通。由后客堂走廊尾部的扶梯上
楼，位于灶间顶上是一个小间，约 10
平方米，俗称亭子间。楼上正屋为客堂
楼，也称前楼，两侧厢房的结构、面积
和底层相同。再往上，则是一个露天
晒台。

石库门建筑平面和空间更接近于江
南传统的两层楼三合院或四合院形式，
保留正当规整的客堂，有楼上安静的内
室，还有习惯常见的两厢，这种建筑还

基本保持了汉族传统住宅对外较为封闭
的特征，虽身居闹市，但关起门来却难
以自成一统的设计。由于每条弄堂相对
封闭，因而给居住者以强烈的地域感、
认同感和安全感。正所谓，胡同是北京
的特色，弄堂则是上海的风景。

21世纪以来，石库门住宅的结构和
样式演变为适宜小型家庭居住的“单
进”（即无厢房） 和“两进”（一客堂一
厢房）。里弄则演化出广式里弄、新式
里弄、花园式里弄、公寓式里弄等改良
形式。

石库门里弄营造技艺注重建筑空间
的人性化，其技术工艺构件化、流程
化，是一种节约型、工业化的住宅建筑
营建方式。且看，我国普通邮票第23组

《中国民居》 中的上海民居图案，采用
的就是石库门建筑。2011年，石库门里
弄建筑营造技艺被列入第三批国家级非
物质文化遗产名录。

石库门的里弄风情是老上海城市
生活中的一道亮丽风景，衍生了上海
的文化，留存了上海的记忆，更孕育
出了上海海纳百川、兼容并蓄的城市
精神，成为宝贵的城市人文遗产。位
于兴业路106号著名的中共一大会址，
就是正宗的石库门建筑。

如今，到此参观的国内外游客，
将石库门的名声传遍世界。

石 库 门 ： 上 海 “ 老 民 居 ”
□ 高桃芝

上 海 现 存 最
大、最完整、最多
样化的石库门综合
体——张园。
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