
（一）

父亲的心里，永远藏着一
颗种子。在风中荡涤的滩涂，
来来回回播着他的四季，留下
一路熟稔的轨迹。

父亲年轻时，常光着膀子，
一身好力气。一觉睡下去，就
是一个梦。晨曦揣着老屋的希
望上工，暮色背着一幅乡间的
油画归家。

从没有停歇的时候，在追
逐中畅连生活。浓郁的炊烟也
无法淹没他的身影，连同近在
咫尺的呼吸。父亲一肚子想要
的描绘，在犁地与根植中，已陆
续写进花语、蝉鸣、落叶、猎风。

父亲是地里的一棵庄稼，
秧苗是他的血脉，果实是他的
生命。在阡陌永不停歇地唱着
那首古老的大地之歌，把一生
交给泥土，只待一个上岸的
秋。

（二）

院落不大的菜园，在母亲
那里牵记得很大。每天携梦走
进园子，环顾四周。夜晚顶着
繁星拨弄竹架，生怕一不小心忽
地倒下。果蔬早已习惯母亲的
动作，对话也成了肥沃的养料，
听话般地生长。

在母亲面前，那些果蔬不
免有点争宠。但见，辣椒说，我
有好几种颜色，给餐桌更多鲜
艳；丝瓜说，我营养谁也比不上，
吃下去清热，也飘来凉意；番茄
说，我长得好看，还是人见人爱
的第一道菜；空心菜说，我最易
生长，今天摘了，明天又是一蓬。

最开心的还是母亲。几十
年亲近的菜园，已成了家庭的
一员。日日相见，丈量它的个
头；餐餐有味，醉了乡村生活。
四季里看景看品，心头绵延那
一垄春意。

表弟留美工作。虽相隔万
里，但每周我们都视频通话。
他总说异国生活简单，常去沃
尔玛采购速食。直到某天，他
兴奋地推荐一款“中国制造”―
―云南宏臻菌业的黑牛肝菌
酱。“醇厚软糯，唇齿留香！”视
频里他举着拌了菌酱的意面，
赞不绝口。

黑牛肝菌的传说可追溯至
两千年前的滇国。彝族古歌

《采菌图》记载：老别山下的寨
主千金，因少年猎人献上的“形
如牛肝，大若拳掌”的奇菌而芳
心暗许。这段“以菌为媒”的佳
话，至今仍在怒江畔传唱。

南宋陈仁玉《菌谱》中有
“紫菌盖如伞，肉若凝脂”的记
载，与今紫牛肝菌特征高度吻
合。明代李时珍在《本草纲目》
中首次以“菌盖如牛肝”命名，
并详述其药用价值。作为外生

菌根菌，牛肝菌与云南松、麻栎
等树种共生，其菌肉富含八种
人体必需氨基酸及麦角甾醇等
活性物质，中国特有的黑牛肝
菌更被誉为“菌中茅台”。

三十年前，临沧山村的小
女孩纪开萍跟着大人上山采菌
时，不会想到那些黑牛肝菌将
成为她人生的坐标。2001 年，
已成为研究员的她将目光锁定
在西双版纳特有的黑牛肝菌上。

当时学界认为牛肝菌必须
依赖宿主树共生才能生长。但
纪开萍的野外发现，云南黑牛
肝菌表现出罕见“独立性”。接
下来的十年，实验室的灯光常
亮至天明。她和团队测量了数
以万计的温度、湿度、光照数
据；筛选培养基配方的失败记
录堆满半人高。2011 年，当第
一朵人工栽培的黑牛肝菌在无
菌瓶中绽放时，这位女科学家

轻抚菌盖的手微微颤抖。
然而，科研成果转化的路

上，纪开萍遇到过太多急功近
利的投资者。直到 2012 年，上
海宏博集团总经理汤建同的出
现。这位曾在西双版纳插队十
年的知青企业家表示：“我们准
备投资五千万，十年内不求回
报。”2013年，她毅然辞去公职，
与宏博共同创立宏臻菌业。

这些建在欠发达地区的工
厂，成为乡村振兴的新引擎：每
个基地每日消耗农业废弃物
300吨，菌渣制成有机肥反哺农
田；500个就业岗位让村民实现

“家门口就业”。
一颗菌菇，从纪开萍实验

室的显微镜，到上海宏博集团
投资的智能化生产线；从滇国
古歌里的爱情信物，到漂洋过
海的“中国味道”，凝聚着中国
人的智慧与坚持。
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旅游远足乐开怀
□吴振兴

(一)

世界变得多么快，

上海真的很精彩，

呼朋唤友旅游乐，

人人都有好心态。

(二)

年老体健心不老，

崇明宝岛走一走，

待到秋季丰收日，

与君乐游东滩头。

(三)

三五知己爱远足，

感受城乡大不同，

最是深秋好时节，

漫山遍野映山红。

牛油果是风靡全球的网红水果。它外表其貌不扬，长得坑坑洼洼，吃

起来还寡淡无味，甚至有些腻，但很多人认为，它营养丰富，吃了对健康有

益，也有人认为它热量高，吃了会胖人。牛油果到底是个怎样的水果？让

我们来了解一下吧。

浦东的色彩
□顾玉平

菌香越洋
□施永培

站在黄浦江畔眺望浦东，
这方土地的色彩总在记忆里流
转。从滩涂渔村到国际都会，
它的每一寸肌理都镌刻着时代
的印记，那些交织的色彩，是浦
东百年变迁最生动的注脚。

上世纪五十年代，浦东还
是一片被芦苇荡包裹的土地。
东昌路一带的渔民们踩着泥滩
赶海，竹编的渔网在晨雾里晃
出细碎的光。那时的浦东人，大
多靠“三刀一针”讨生活：菜刀、
剪刀、泥刀、绣花针。沪东造船
厂的工人们敲打着新中国第一
批万吨轮的钢板，火星溅在黄浦
江的浊浪里，像散落的星子。

“宁要浦西一张床，不要浦
东一间房”的俗语，道尽了当年
的差距。陆家嘴还是成片的菜
田，农民们推着独轮车往浦西
送蔬菜，要先摆渡过江，遇上大
雾天，一等就是半天。上钢三厂
的烟囱刚冒烟时，周边的居民常
说：“这烟比庙里的香火还旺。”

上钢三厂的轧钢车间里，
工人们光着膀子挥汗如雨，钢
水浇铸时的蓝光映红了他们的
脸。沪东造船厂的船坞里，第
一艘国产货轮和平号下水那
天，全厂职工举着红旗欢呼，有
人激动地跳进江里，游到船边

摸了摸船身。
那时的浦东大道还是条石

子路，雨天泥泞难行。但每当
清晨，路上总有扛着工具的工
人、背着书包的学生，脚步声在
雾里传得很远。

1990 年，浦东开发开放的
消息像春雷炸响。当时的陆家
嘴还是一片农田，农民们蹲在田
埂上，听着广播里的新闻，有人
嘀咕：“这滩涂能变出啥花样？”

第一个吃螃蟹的是陆家嘴
金融贸易区。而张江高科技园
区刚起步时，只有几排简易房。
如今的张江，已聚集了上万家科
创企业。在张江科学城的实验
室里，科研人员正在调试“九章
二号”量子计算机；外高桥港的
码头上，无人集装箱卡车往来
穿梭；临港新片区的海边，风电
叶片在夕阳里转动……这片土
地上，创新的脚步从未停歇。

2010 年上海世博会，浦东
成了世界的舞台。世博轴的阳
光谷下，来自五大洲的游客摩
肩接踵。

站在陆家嘴的天桥上，看

车流如织、楼宇如林，忽然读
懂：浦东的色彩从来不是地理
的偶然，而是一个文明在现代
化浪潮中淬炼出的精神光谱。
土黄色的滩涂里藏着文明的基
因，那是农耕时代对土地的敬
畏，孕育出改天换地的坚韧；灰
色的硝烟中锻打着民族的脊
梁，那是苦难岁月里未熄的火
种，点燃了向死而生的勇气；蓝
色的钢火里熔铸着建设的热
忱，金色的霓虹中闪耀着开放
的胆识，而最终交融成的绿色
交响，恰是人类在发展与永续
之间找到的黄金比例。这不是
简单的色彩叠加，而是一部浓
缩的文明辩证法：所有的艰辛
都在为腾飞蓄力，所有的探索
都在为未来铺路。

黄浦江奔涌东去，带着浦
东的故事汇入太平洋的壮阔。
这故事里，有滩涂崛起的奇迹，
更有一个古老民族对现代化的
独特作答。

浦东的故事，是中国的史
诗，也是世界的篇章；是过去的
总结，更是未来的序章。

【小结】

总体来说，牛油果的营养

还是不错的，如果选对吃对，很

可能会让你逐渐爱上它。需要

提醒的是：牛油果中含有酚类

物质和多酚氧化酶，切开后接

触氧气会发生褐变，导致果肉

变色影响食欲。所以切开后最

好马上吃掉哦，如果吃不完可

以将剩下的用保鲜膜密封冷藏

起来。 （来源：科普中国）

牛油果的营养

牛油果也叫鳄梨、油梨、幸
福果、酪梨、奶油果，有“森林奶
酪”“植物肉食”“粮食水果”的美
誉。原产于拉丁美洲，在我国海
南、广东、云南一带均有种植。
果肉颜色为清新的绿色，气味如
同牛油。在世界百科全书中，牛
油果被列为营养最丰富的水果，
它的脂肪、膳食纤维、蛋白质、胡
萝卜素、钾、镁等营养都很丰
富。另外，牛油果的热量可不
低，高达 171kcal/100g（1个牛油
果重量为 100~200g），比常见的
水果都要高。

脂肪
相比于大多数水果，牛油果

的脂肪含量很高，为15.3g/100g，
是苹果、橙子、芒果、杨梅等常见
水果的 77倍左右。虽然这数据
看着挺吓人，但是它的脂肪中有
80%都为不饱和脂肪酸，以单不
饱和脂肪酸为主，主要为油酸，
这是一种对健康有益的脂肪，有
利于降低心脏病和中风的风险。

膳食纤维
牛油果中的糖含量很低，都

不足 1%，它的碳水化合物主要
来自于膳食纤维，总膳食纤维含
量为 6.7g/100g。吃半个几乎就

能满足一般成年人每天膳食纤
维需求量的近20%了，能增强饱
腹感，促进胃肠蠕动，对肠道健
康有益。

胡萝卜素
牛油果的胡萝卜素含量在

水果中也还不错，虽然比不上黄
色果肉的芒果、木瓜等水果，但
却是苹果、葡萄、桃子的 7 倍、9
倍、18 倍。胡萝卜素可以在体
内转化为维生素A，对眼睛和皮
肤的健康有益。

钾和镁
牛油果还含有丰富的钾和

镁，特别是钾含量高达 599mg/
100g，是香蕉的 2.3 倍。充足钾
和镁的摄入有助于调控血压，还
有利于降低神经肌肉的紧张度，
缓解疲劳。

植物甾醇
有实验对牛油果中的植物

甾醇进行了测定，结果显示牛油
果的果肉中植物甾醇的总含量
为 107.89mg/100g，而一般果蔬
的甾醇含量均在 50mg/100g 以
下，比如苹果、草莓、猕猴桃等甾
醇含量均低于 20mg/100g。由
此可见，在水果中，牛油果的植
物甾醇含量很有优势。

常吃牛油果的益处

从营养成分上来看，牛油果
还真是个健康的水果，如果经常
吃会给身体带来很多益处。

有利于肠道健康
牛油果中除了丰富的膳食

纤维对肠道健康有益之外，还有
研究显示，如果在饮食中加入牛
油果可以降低血清肝细胞生长
因子，并增加植物多糖发酵中所
涉及的细菌丰度，改善肠道菌
群。

降低心脏病风险
2022年美国心脏协会上发

表了一篇关于美国成年人食用
牛油果和患心血管疾病的风险
研究，结果显示，每周至少吃 1
个牛油果的人群相比那些从来
不摄入或很少摄入的人群，其患
心血管疾病的风险会降低16%，
患冠心病的风险会降低21%；利
用同样水平的牛油果来代替每
天半份人造黄油、黄油、鸡蛋、奶
酪、酸奶或加工肉类（比如熏
肉），或许与机体患心血管疾病
风险降低16%~22%直接相关。

保护血脂

虽然牛油果很“油”，脂肪含
量较高，但都是好脂肪，它所含
有的不饱和脂肪酸有助于降低
血脂。经常食用牛油果可能会
降低体内的LDL（低密度脂蛋白
胆固醇）的水平，LDL被称为“坏
胆固醇”，会沉积在血管壁上危
害健康；而HDL（高密度脂蛋白
胆固醇）被称为“好胆固醇”，对
健康有益。

抗氧化
牛油果中的植物甾醇是一

种天然的植物活性成分，具有抗
氧化、清除自由基的作用，还可
以降低冠状动脉硬化、良性前列
腺肥大等慢性病的发病率。

降低内脏脂肪
可能有人会担心高热量的

牛油果吃了会不会让人长胖，其
实我们经常能在减脂餐中见到
它的身影，看起来清新又有食
欲。虽然从热量上看，牛油果确
实不是可以减肥的食物，但牛油
果高膳食纤维和高脂肪的特点，
具有明显增强饱腹感的作用，在
控制食欲上会有些帮助。

我谈不上是美食家，但也
很喜欢上馆子吃饭。吃的都是
普通馆子，不追求“高档次”。
自己给自己定一条“规矩”：每
一家馆子试吃几次之后，相对

“固定”几个自己觉得好吃、烧
得比较完美的菜品，每次去不
需要把菜单从头到尾地再细细
看一遍，就按自己的“基础菜
单”来点菜，除非有特别引动自
己食欲上好奇心的新品上市，
那倒不妨试上一试，好吃的就
加入“基础菜单”，不好吃的，以
后就不须考虑了。

这个方法，对于我这样的
“点菜笨手”来说，不失为一个
藏拙的捷径。点菜不易，不是
人人能够胜任的，有时看着菜
单，觉得什么都想吃，又什么都
不是非吃不可，几遍一看，头脑
里就空白起来，挑不出任何一
款菜品了；有时又特别“大胆”，
七七八八一路点下来，肯定吃
不了，当时却是一点没感觉
……所以，饭桌上“点菜勇士”
并不多，多的是高唱或低吟“我
什么都吃，随便好了”的“点菜
逃兵”，但这类“逃兵”多数并不
是有啥吃啥，总能找机会申诉
一下自己对于别人确定的“菜
单”的不满意和更可改进的余
地。

我是“点菜笨手”里之尤笨
者，所以与人一起吃饭，一到点
菜环节，我都避之唯恐不及。
自己在外吃，就按照上文说的
那个法子办：在古意等餐厅吃
个“小桌头”，常常点个竹筒牛
蛙腿、萝卜牛腩，油焖茄子煲算
个素菜，配上家常炒饭，也就吃
饱吃好。在松鹤楼吃苏式面，
一般就是红汤、重青，鳝糊、毛
豆阿婆菜两只浇头，胃口好的

时候加只荷包蛋或者两块素
鸡；吃日料，往往就是一个饭盒
的鳗鱼盖饭，加一两个烤毛豆、
酱萝卜之类的小菜即可……

这样轮流着来，“机械化”
中也有灵活性，不至于太过于
刻板。自己定的规矩自己遵
守，虽不会感觉“被强迫、不自
由”，时不时也还是会遵守不
了。一个原因是外在的，人家
饭店餐馆的“菜单”也是要常变
常新的，吃惯的、必点的菜，人
家说菜单换了，暂时不做了；或
者菜名还是原来的菜名，但端
上来一看、夹起来一尝，不是原
来的味儿了，倒并非厨艺退步，
而是人家也要“创新”。一个是
内在的，自己再喜欢吃的菜，有
些甚至从小就是自己的“最
爱”，也经不得次次必点。有时
不免也有点“自我怀疑”：吃来
吃去一个样，不怕吃厌吗？

不过，像我这样在吃饭上
没有太多“冒险精神”的人，往
往最后还是会吃回向来吃惯的

“老三样”。只是，一段时间吃
不到，或者一段时间不愿吃，再
找回“老朋友”、吃回“老味道”，
也就又能增添了新鲜的感觉。

我自己食单上的“老三
样”，对我来说或许是“金字招
牌菜”，但也需要“吃开去、再吃
回来”，这样才能“常吃常新”。
记得日本有一著名编剧，编过
人人皆知的《东京爱情故事》，
后来逐渐形成了自己完美的编
剧风格，但他最怕在“完美”上
炒冷饭，他总绞尽脑汁地在自
己的“完美”上创新开去而又再
回归，才能让“完美”成为活的
东西。这虽是编剧的艺术，但
与“舌尖上的艺术”也是同样的
道理。

从点菜说起
□李荣

父母亲的散文诗
□石路

牛油果的升级版吃法

如果实在接受不了直接吃
牛油果，可以尝试一些升级版吃
法。

牛油果三明治
熟透的牛油果弄成牛油果

泥，涂抹在切片面包上，撒上适
量黑胡椒，放上一颗煎蛋，再铺
上一个切片面包，压紧即可。

牛油果香蕉奶昔
挖出牛油果的果肉，和切好

的香蕉、牛奶等食材一起放进榨
汁机打成汁即可。牛油果和香
蕉是绝配，搭配起来味道和谐，

而且颜色清新又有食欲。
牛油果烤鸡蛋
切开的牛油果挖去中间的

果核和周边的一部分果肉，慢慢
打入 1 个鸡蛋，撒上少量食盐、
黑 胡 椒 等 调 味 料 ，放 入 烤 箱
200℃烤12分钟左右即可。

牛油果蘸酱油
牛油果切开去除果核和果

皮，将果肉切成 0.5厘米厚的片
状，直接蘸酱油和少许芥末，口
感类似于三文鱼和金枪鱼腹肉，
十分软嫩、入口即化。

如何挑选牛油果？

很多人觉得牛油果不好吃，
其实那可能是你没选对。如果
买到的牛油果还没有熟透，口感
就会偏硬、味道寡淡；熟透的牛
油果口感柔软，具有淡淡的脂香
味，还有点像乳酪。

要想吃到熟透的牛油果，在

购买的时候可以选颜色呈深绿
色或墨绿色，用手按压感觉柔软
的牛油果。倘若明显果皮颜色
青绿，捏起来感觉果实偏硬，那
就是没熟透，可以在室温下放置
一段时间，等到果皮颜色变深、
果肉变软的时候再吃。


