
豫中乡间，将荸荠唤作地梨。大概源于
两点：一是荸荠长在地下，生于泥中；二是
口感酥脆甘甜，如同雪梨一般。

谓之地梨，李时珍在《本草纲目》对荸
荠的描摹可谓逼真传神：“以沃田种之，三月
下种，霜后苗枯，冬春掘收为果。生食、煮
食皆食。”荸荠属于典型的浅水性草本植物，
莎草科荸荠属，扁圆形状的地下根茎，身着
一袭乌紫发亮鲜艳红润的外衣，肉质细嫩，
味甜多汁，清脆可口。

荸荠又叫地栗、水栗、钱葱、乌芋、马
蹄、凫茈、尾梨等。每个名字的由来都很有
趣——因其形状、性味、成分和功用酷似树
上结的栗子，且在地下结果，故称地栗、水
栗；因其叶子颇似葱，果实又像铜钱，故名
钱葱；乌芋之名，是因为其形似芋而色乌；
扁扁的荸荠，如同蹄印，又名马蹄。

《尔雅》云：“芍，凫茈。”郭璞注：“生
下田，苗似龙须而细，根如指头，黑色，可
食。”凫为水中浮游的野鸭，“茈”通“紫”，
代指紫色果实，连在一起就是野鸭喜欢啄食

的紫实。凫茈之名倒很贴切，只可惜渐渐被
人忘掉了，只留下了发音。后发音几经声
转，便成了“荸荠”。

荸荠究竟属于水果还是菜蔬，一直有争
议，据说这个问题把周作人都难住了。左思
右想后，他也拿不定主意，只好称其为“粗
水果”。周作人对荸荠有一种偏爱，笔下多次
提及荸荠，晚年专门写过 《甘蔗荸荠》 和

《关于荸荠》两篇散文。鲁迅和周作人一样，
不仅写，还嗜吃荸荠。郑逸梅《艺林散叶》：

“鲁迅喜啖风干荸荠。风干荸荠精致质密，甜
脆细嫩，入口美味久留，令人难以忘怀。”

鲁迅曾在一篇文章中这样形容荸荠茎草
的特别之处“犹如一支支碧玉簪儿，透着秀
丽，娴静，婉转”。关于鲁迅爱吃荸荠，还流
传着一则轶事，说广西曾邀鲁迅前往任教，
鲁迅因故无法赶去，在回信推辞中特地提到
他神往的荸荠：“桂林荸荠，亦早闻其名，惜
无福身临其境，一尝佳味，不得已，也只好
以上海小马蹄代之耳。”

荸荠不分地域，南北皆有，以南方水田
为多。豫中乡间，临湖靠河的村庄，也有种
荸荠的，但极少，往往和芋头种在一块。我
自幼常吃此物，但至今也没有亲眼见过挖荸
荠的真实场景。不过，倒是在各种文学书籍

中，看过不少采收荸荠的描述。
汪曾祺的故乡江苏高邮，可谓是荸荠的

知名产地之一，他在《受戒》中有一段关于
荸荠的精彩描写，我至今印象很深：“秋天过
去了，地净场光，荸荠的叶子枯了——荸荠
的笔直的小葱一样的圆叶子里是一格一格
的，用手一捋，哔哔地响，小英子最爱捋着
玩——荸荠藏在烂泥里，赤了脚，在凉浸浸
滑溜溜的泥里踩着——哎，一个硬疙瘩！伸

手下去，一个红紫红紫的荸荠。”
读汪曾祺的文字，是一种精神享受，就

像和一位睿智老者坐在家门口，拉着家常
话，时不时有绵软的小南风拂过，身和心都
格外地放松闲适。又如品尝刚煮熟出锅的温
热荸荠，轻轻剥去黑紫的外皮，露出温润如
玉的肉质。一口咬下去，脆生生，水灵灵，
清新适口，香脆甜蜜，令人回味悠长，让人
陶醉痴迷。

荸 荠 ： 豫 中 地 梨
□ 梁永刚

食在民间

图为新鲜
荸荠。
视觉中国供图

一方舞台，几十条纤细悬丝牵动着一个
个精致木偶人，在一片鼓乐声中挥刀动枪、
舞拳弄棒、抖袍提袖……赢得观众满堂喝
彩！这，就是泉州提线木偶戏。

古称“悬丝傀儡”，俗称“嘉礼戏”，堪
称福建省古老珍稀剧种的泉州提线木偶戏，
起源于秦汉，晋唐时随中原族群南迁入闽。
唐末五代已在泉州地区流行，历经宋、元、
明、清以至当代，传承不辍。

木偶形象结构完整，独具匠心，巧夺天
工。依据造型，分生、旦、北（净）、杂四大
类，高约二尺，由头、躯干和四肢三部分构
成。头用樟木刀刻与彩绘而成，辫子以毛发
编结起来，发式多样；头像多采用三段并合
而成，既能活动又大胆夸张，弥补肌肉不会
动的不足；躯干分胸部和臀部两段；手掌和
脚趾亦是木刻的，有文掌和武掌两种，脚趾
为赤脚、靴脚、旦脚三种。

然而，提线才是木偶戏的精髓。每位表
演艺人都有一套线规，在每个木偶身上设置
16―40 条纤细提线，提线数量依照角色而
定。提线愈多，表演难度就愈大。小小细线
连接木偶各部位，控制木偶的重心、高低，

以及头部与躯体的动作方向，能够模拟真人
所有动作，就连五官的喜怒哀乐也能通过操
纵头像内设置的细线，十分传神地表达出来。
这一绝活在我国传统木偶戏中独一无二。在木
偶表演大师黄奕缺手中，提线木偶能像真人一
样写字、拿物、斟酒，他在朝鲜表演《驯猴》
时，还让金日成误以为是真猴呢！

木偶戏是指尖戏，更是音乐戏。在全国
各类木偶戏中，泉州提线木偶戏是唯一仍有
自己剧种音乐——“傀儡调”的戏种，至今
保存700多出传统剧目和由300多支曲牌唱腔
构成的“傀儡调”。其调粗犷高亢，雄浑有
力，以泉州方言为主，配以唢呐，打击乐中
还保留了南鼓、钲锣两件古乐器，富有浓郁

的地方特色。在舞台上，表演艺人与木偶仿
佛融为一体，用指尖传递思想情感，以唱腔
和对话赋予其鲜活生命，将角色塑造得更加
丰富动人。

凭借精湛的线规和娴熟的表演技巧，因
此产生了大批优秀剧目，如《武王伐纣》《楚
昭复国》《包拯》等。1952年，泉州木偶剧团
成立后，还创作了《水漫金山》《钦差大臣》

《赵氏孤儿》等精彩剧目，故事引人入胜，台
词诙谐风趣，唱词优美生动，足迹遍及大江
南北，以及世界70多个国家和地区。

古老的木偶戏萌动着艺术新芽，彰显蓬
勃生机。2006年，泉州提线木偶戏入选首批
国家级非物质文化遗产名录；2008年8月8日
晚，在北京奥运会开幕式文艺演出上亮相的

《四将开台》，向全球40多亿电视观众展示了
泉州提线木偶的独特魅力；根据果戈理著名
喜剧改编的《钦差大臣》，是我国第一部大型
木偶讽刺喜剧，比真人演出更为生动，引人
入胜，因此荣获2012年第21届国际木偶节最
佳剧目奖；同年，泉州提线木偶戏入选联合
国教科文组织保护非物质文化遗产公约优秀
实践名册，是我国迄今为止入选该名册的唯
一项目。

泉州提线木偶戏是一部史、诗、乐、技
的融合史，构成了闽南地方戏曲独树一帜的
神韵魅力，因而成为中国戏曲艺术宝库里的
一颗璀璨夺目的明珠。

很多减肥者下决心管住嘴，认为魔芋制
品能量低还解馋，拿来代替主食。那么，魔
芋制品营养如何？真的能替代减肥主食吗？
又应该怎样挑选呢？

能量低但无营养优势

可以直接入口的魔芋制品，市面上主要有
魔芋丝和魔芋豆腐。每百克未经调味的魔芋丝
和魔芋豆腐的能量大概只有6千卡―17千卡，
比茄子、西红柿、青椒、苦瓜、西葫芦、韭
菜、白菜、芥蓝等蔬菜的能量还要低。

然而，魔芋却没有营养优势。它的主要
成分是水和水溶性膳食纤维，如每百克魔芋
豆腐和魔芋丝的水分含量都高达 96 克以上，
其中水溶性膳食纤维含量约为3克。

至于维生素，魔芋的含量几乎为 0；而
钾、镁、铁、锌这4种矿物质含量又非常低，
只有钙含量稍高一点。魔芋块茎直接制得的
魔芋豆腐每百克的钙含量为68毫克，魔芋丝
每百克的钙含量为75毫克。

所以说，魔芋丝和魔芋豆腐是水溶性膳
食纤维的一个不错来源，再有稍微补点钙，
至于其他营养，都谈不上。

不可用它替代减肥主食

市面上被推荐用来替代主食的魔芋制品
一般是魔芋面或魔芋凉皮。一袋魔芋面也就
几十千卡，即使减肥一顿饭也要吃几百千卡
才行。因此，用它替代一顿正餐能量亏空太
大。虽然体重减得快，但是更容易反弹，因
为能量亏空大也会饿得厉害，也就不好坚
持。再说，魔芋的主要成分是膳食纤维，而
不是主食富含的淀粉，所以无法替代主食。

有的朋友可能说，它能量低、碳水低，
多吃些不就行了，还满足了口腹之欲。事实
上，这种做法不科学。一是魔芋吃多了容易
导致胃肠不适。因为中国居民膳食指南对每
天膳食纤维的推荐量是 25―30 克。全谷物、
蔬菜、水果都可以提供膳食纤维，如果还大
量吃富含膳食纤维的魔芋制品，就可能会引
起胃肠不适，比如嗳气、腹胀、腹泻、便秘。

二是容易造成营养不良，影响身体健
康。除了能量太低，魔芋制品的碳水和各种
营养素含量也极低。当能量和营养不足时，
身体就会关闭那些相对来说不太重要的功
能，有些女性朋友用魔芋代餐，结果月经都
不正常了。

作为解馋零食倒不错

虽说一日三餐营养均衡，但偏偏两餐之

间嘴馋，还特别想多吃几口满足口腹之欲，
这时魔芋制品是不错的选择。现成的魔芋丝
或魔芋凉皮，配上低卡的油醋汁、沙拉酱，
或者动手调制个小米辣的油醋汁，都很方便。

不过，魔芋精粉制成魔芋面或魔芋凉皮
过程中，因为需要加食用碱或石灰水处理，
不多泡几遍吃起来就会有股怪怪的味道。现

成的魔芋丝或魔芋块很难入味，可以像豆腐
一样把魔芋豆腐冻起来，然后就会像冻豆腐
一样冻出很多洞洞，容易入味些。此外，也
可以做米饭时加一点魔芋米，这样吃同等体
积的米饭就能少摄入一些能量了。

（作者系首都保健营养美食学会理事、注
册营养师）

非遗文化之窗
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营养课进行时

魔芋制品能替代减肥主食吗
□ 谷传玲

芹 菜 同 芫 荽 、
荆芥都具有浓郁而
特殊的芳香味，号
称“菜中三怪”。这
里重点说说芹菜。

芹 菜 为 伞 形 花
科旱芹，属二年生
草 本 ， 遍 布 全 球 。
其原产地在欧洲地
中海沿岸的沼泽潮
湿地带，最初是一
种 野 生 的 观 赏 植
物。人们喜欢它那
黄 白 色 的 小 花 束 、
淡绿色的羽状复叶
和浓郁的香味。

芹 菜 在 我 国 古
代 称 为 堇 、 堇 葵 、
胡 芹 ， 又 有 香 芹 、
药 芹 、 旱 芹 之 别
称，一般认为是汉
代 通 西 域 时 引 入
的。至今河南柘城
种的芹菜，仍有人
叫“胡芹”。这大概
是为了与原产我国
的水芹相区分，或
因 它 来 自 异 域 的
缘故。

最 早 记 载 芹 菜
烹调方法的是北魏
贾思勰的 《齐民要
术》：“并暂经小沸
汤出，下冷水中出
之。胡芹细切，小
蒜寸切，与盐鲊分
半奠，青白各在一
边 。 若 不 各 在 一
边 ， 不 即 入 于 水
中，则黄坏满奠。”

“细切胡芹，蓼下酢
中，为飘齑。”这种

“胡芹、小蒜菹法”
和“飘齑”的烹调
方 法 ， 今 仿 效 试
做，定然有趣。

用 芹 菜 做 羹 更
是 古 人 爱 吃 的 佳
肴 ， 唐 代 杜 甫 赞 ：

“鲜鲫银丝脍，香芹
碧涧羹。”孟诜 《食
疗本草》 云：“置酒
酱中，香美。”这是
芹 菜 的 又 一 种 吃
法 。《东 坡 集》 记
载 ：“ 蜀 人 贵 芹 芽
脍，杂鸠肉为之。”
有人说这是大名鼎鼎的曹雪芹得名
由来，还把它同曹雪芹喜欢吃“雪
底芹芽”联系在一起。

芹菜分为本芹菜和洋芹菜。现
栽培的多为本芹菜，按其叶柄颜色
又 分 为 青 芹 和 白 芹 。 青 芹 植 株 高
大 ， 生 长 势 强 ， 叶 片 较 大 ， 叶 柄
粗 ， 绿 色 ， 有 空 心 和 实 心 ， 香 味
浓，软化后品质较好。如江浙的旱
青芹、晚青芹，北京的实心芹菜，
广州的青梗芹和四川的青芹菜等。
白芹植株较矮小，长势弱，叶比较
细 小 ， 淡 绿 色 ， 叶 柄 细 长 呈 绿 白
色 ， 多 为 空 心 ， 易 软 化 ， 香 味 较
淡 ， 也 有 较 浓 的 ， 质 脆 嫩 ， 品 质
好。如上海、江苏的洋白芹菜，广
州的白梗芹菜，昆明的白芹菜等。

洋芹菜又称西芹、大棵芹。植
株较本芹菜高大强健，叶柄宽而肥
厚，多为实心，味淡，肉质脆嫩，
有黄叶柄和青叶柄的区别，单株重
1000 ― 2000 克 。 主 要 品 种 有 伦 敦
红 、 矮 白 和 矮 金 等 。 入 馔 既 可 单
炒，也可做荤素菜的配料、垫底或
伴边，还可做面食的馅心、腌渍成
咸菜和做调味料。

常见菜肴有“芹菜炒香干”“芹
菜炒肉丝”“芹菜炒干贝”“芹菜牛
肉 片 ”“ 开 洋 芹 菜 ”“ 凉 拌 芹 菜 ”
等。将芹菜叶柄用开水焯后，切成
末，拌上配料和调味品，可做成清
香脆美、色泽嫩绿的“芹菜松”；将
水发虾仁与焯过的芹菜段、调味料
调和在一起，即为绿黄相间的“芹
菜炝虾仁”。芹菜的心叫芹黄，宴席
上常用作辅料，烹制后色泽鹅黄，
香鲜肥嫩，清脆味美。名菜有“芹
黄鳝片”“芹黄拌鸡丝”“芹黄肉
丝”等。

人们喜食芹菜，不仅是它香味
浓厚，还因为它的营养价值颇高。
据报道，每百克芹菜 （叶柄） 约含
蛋白质 2.2 克、脂肪 0.3 克、碳水化
合物 1.9 克、钙 160 毫克、磷 61 毫
克、铁 8.5 毫克，以及胡萝卜素、维
生素 C 和烟酸等。尤其是它含有一
种挥发性芳香油，不仅吃起来香，
而且闻起来也香，颇能增进食欲。

或 许 是 因 为 芹 菜 叶 子 有 点 苦
味，所以许多人养成了只吃叶柄不
吃叶子的习惯。其实，芹菜叶的营
养比叶柄要高得多。据营养学家对
芹菜叶和叶柄 13 项营养成分含量进
行比较，芹菜叶中竟有 10 项营养成
分含量超过叶柄。其中，胡萝卜素
含量最高，是叶柄的 88 倍、维生素
C 含量是叶柄的 13 倍、维生素 B1 含
量是叶柄的 17 倍、蛋白质含量是叶
柄的 11 倍、钙含量是叶柄的 2 倍。
事实说明，芹菜叶入菜胜过叶柄。
如果在烹调前用开水焯一下，再用
冷水浸泡一会儿，芹菜叶中的苦味
即可去除。

然而，苦味也是一种基本味，
人们喜欢吃苦瓜、苦菜，为什么却
不喜欢吃略带苦味的芹菜叶呢？

（作者系中国科普作家协会会员）
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在喧嚣城市，一个人恬静地品着茶，那
叫禅茶一味。对我来说，在高档茶楼里已品
不出茶香，而透过袅袅茶烟，家乡小镇那倚
而建的吊脚楼茶馆却“粗茶”飘香……

家乡在川西的一个小镇，虽经古老都江堰
水系的泽润，但没有什么历史遗存的“流长”，
因而“古镇”旅游开发与它无关。称得上小镇
一景的，恐怕只有那破旧的吊脚楼茶馆了，木
质的青瓦房，一半倚在街边，一半置身河中，
其朴素气质正是许多城里人梦寐以求的。

茶馆临街，是一条用火砖和碎石铺就的
长长巷道，曲径通幽。长巷和小河就像小镇
的两条血脉，为吊脚楼茶馆注入生命源泉。
茶馆内，土漆方茶桌早已被岁月打磨得乌黑
发亮，几把竹靠椅，几条长木凳，简陋、土
气，却实用。小镇人喝茶，就认准一个理：
品茶，要花茶，用盖碗。

盖碗茶，以其茶具而得名。茶具由茶
盖、茶碗、茶船三部分构成，寓意为：“天盖
之，茶盖；地载之，茶船；人育之，茶碗。”
充分体现了蜀人朴素的人文思想。盖碗茶，
碗上加盖，可以保温，激发茶香，加浓茶
味；卸下茶盖，又可散热，使其温凉适宜。
茶水须趁热而饮，方能沁脾、提神、清心。

品茶时左手用茶船托起茶碗，右手用茶
盖斜扣或半扣茶碗，嘴就从茶碗与茶盖缝隙
间吸吮茶水，不仅可以避免茶叶入口，又十
分优雅惬意。盖碗泡出精气神，茶之品、茶
之性、茶之韵，尽在这盖碗茶之中。

小镇茶馆，或听戏遛鸟，或打盹小憩，
或浏览手机，或摆龙门阵，市井百态，自取
其乐。见有茶客落座，右手提长嘴铜茶壶，
左手卡住盖碗茶具的掺茶师傅便走过来点头
致意，道声“给你泡碗三花”。话音刚完，只

见他左手一扬，“哗”的一声，一个茶船脱手
飞出，刚在茶桌上停稳，又听“咔”的一
声，白瓷茶碗便放入了茶船；而右手则高举
茶壶，一股水柱临空而降，水泻茶香，瞬间
壶水又戛然而止，仔细一瞧，茶水恰与碗口
平齐，却无半点溅出碗外；最后，将左手中
还剩下的茶盖轻盈地斜扣在茶碗上。这种冲
泡盖碗茶的绝技，往往使人惊叹不已，不失
为一种爽目的视觉享受。

清晨，小镇老农挑着一大早采摘的佳蔬上
街赶集，把竹筐往茶馆门前一放，踱进茶铺，
落座临街茶桌。边品茶、边闲谈，若来了买
家，老农便打住话头，起身出门说价，成交后
回来接着喝。一担蔬菜卖完，茶也喝得差不多
了，耳朵里灌满了最新的市井新闻。于是，老
农心满意足地起身，一声“收钱”之后，便挑
空担而去，那怡然自乐的神态，那轻松飘逸的

背影，真有点世外高人的风骨。
小镇时不时会遇到一些装备齐全的驴

友。这些寻古探幽的潮流青年，或许对这趟
小镇之行有点失望，然而身体与灵魂都在路
上。走进茶馆，他们对这里便满眼新奇，人
生至境是逍遥，于是选一处临河的座位，大
呼小叫地享乐起来。茶馆老板见状，提起一
壶凉茶走到他们桌前，快速地往粗瓷碗中掺
入茶水，并端起一碗，吼道：“垒起七星灶，
铜壶煮三江，摆开八仙桌，招待十六方，来
的都是客，全凭嘴一张。”青年们齐举茶碗，
一饮而尽。这哪是茶啊，分明是酒，茶原来
还可以这样喝啊，喝得豪情万丈。

小镇茶馆，摆的旧桌凳，用的粗盖碗，
饮的三花茶，但就是喝得酣畅淋漓，平淡知
真味。

（作者系四川省广汉市图书馆管理员）

川 西 小 镇 盖 碗 茶
□ 廖华玲

泉州提线木偶戏：人偶合一的指尖绝技
□ 高桃芝

相关链接

魔芋丝、魔芋豆腐。配料主要为水和魔
芋粉，有的魔芋豆腐 （魔芋块、魔芋糕） 还
会添加海藻羊栖菜来增加爽滑度，它们属于
魔芋初加工制品，能量都差不多，建议选固
形物含量高的，比如有的固形物含量为
50%，有的则≥80%。

魔芋面、魔芋凉皮。配料主要是水、魔
芋粉、二氧化钛 （色素） 的魔芋面，也有的
会添加一些南瓜粉、大豆蛋白粉，建议选能
量最低的，毕竟作为小零食吃能量越低越
好。魔芋凉皮和魔芋面的配料和营养都差不
多，只要注意别加太多配料就行了，以免增
加油盐摄入。

魔芋果冻。可以选能量为 0 的，也可以
选除了魔芋，还添加了奇亚籽、卡拉胶的，
这样碳水含量增加，还强化了各种维生素和
矿物质，这在营养上是个加分项。

魔芋爽 （素毛肚）。建议选能量和钠低
的，能量低说明额外添加的糖和油少，钠含
量低说明盐加的少。

魔芋蛋糕。主要配料是蛋白液、魔芋
粉、乳清蛋白粉、菊粉，还会加一些盐和食
品添加剂。可以选择能量和钠含量较低、蛋
白含量较高的。作为一顿加餐，吃上一个30
克的魔芋蛋糕，也就摄入 100 千卡的热量，
还是可以接受的。

如 何 挑 选 魔 芋 制 品
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