
说实话，炒瓜肉这道崇明传
统名菜，我小时候都难得尝到。
寻常日子里是见不着它的影子
的，唯有等到春节团圆，或是亲
戚朋友家办喜酒，它才会作为冷
盆之一，端上酒席的桌面，让我
有机会一尝其味。

炒瓜肉，也有人叫它炒肉
瓜。刚端上桌时，那绛红的颜
色，鲜艳得晃眼，又透着几分晶
莹，盛在盆里是丝丝缕缕的模
样，清清爽爽的，叫人一眼看去，
若不是事先知晓，还真猜不出这
是用什么做的。再仔细瞧，那肉
丝和瓜丝，竟是一样的长短、一
样的粗细，连数量都像是精心配
比过，混在一起均匀得很。凑到
跟前用鼻子闻，好像也闻不出多
浓郁的香味，可一旦送进嘴里，
脆爽的口感便先占了上风，紧接
着香气在舌尖蔓延开来，而且是
越嚼越有滋味，让人吃了还想再
吃！

要做正宗的炒瓜肉，主料得
用老家崇明的特产——生瓜。
先把半熟的生瓜洗干净，用菜刀
从中间一剖为二，再冲洗一遍。
这时候的生瓜水分足得很，可不
能直接拿来腌制，得先放在阴凉
处晾干。切记是“晾干”，绝不能
暴晒，一直晾到生瓜微微发蔫，
没了最初的水润劲儿才行。之
后，就把这半干半湿的生瓜腌起

来，让生瓜在盐的作用下慢慢发
酵。

生瓜这一腌，就得等上一两
个月。制作崇明炒瓜肉的难点，
就在这耐心等待与细致照料
里。要是想让味道更上一层楼，
还有更讲究的做法——把腌好
的生瓜，放进老家用黄豆自制
的“酱板”里，再酱腌上几天，那
股子酱香渗进生瓜里，滋味就更
地道了。

有了瓜，自然少不了肉。
肉得选上等的猪肉，后腿肉或
是臀部的肉最好，还得是纯纯
的瘦肉，一点肥肉都不能沾，
这样炒出来的肉才够紧实，不
会腻口。

其实，炒这道菜的工序，说
起来也不算多复杂，关键全在厨
师的刀工和火候上。刀工切丝
的手艺，直接决定了炒瓜肉的好
坏。生瓜和瘦肉，得切得一样粗
细、差不多长短，一般一寸左右
就正好。肉丝和瓜丝，切得细一
点会更入味，但也不能太细，要
是细得跟粉丝似的，经不住爆炒
不说，吃在嘴里也没嚼头。崇明
炒瓜肉之所以越嚼越香，就是
因为肉丝和瓜丝的长短、粗细
刚刚好，爆炒的程度也拿捏得
准。

还有个重要步骤可不能忘
——切好的瓜丝，必须先用清水

泡上几个小时，中间多换几次
水，把里面的咸汁都泡掉。宁可
等炒好快要出锅的时候，再加点
鲜酱油来调咸淡，也不能带着浓
咸汁直接炒。

爆炒之前，肉丝和瓜丝得按
一比二的量来准备。等灶火旺
起来，锅里的油烧得滚烫，先把
肉丝倒进去，加些料酒、花椒、葱
花和姜片，快速翻炒。眼看着肉
丝稍稍变了颜色，就赶紧盛出
来。接着往锅里倒少许精制油，
把瓜丝倒进去炒，等瓜丝也变了
色、微微收缩，再把刚才盛出来
的肉丝倒回锅里，加进红酱油和
食糖，继续快速翻炒。其间，可
以稍微喷一点点水，但千万别盖
锅盖，等香味飘出来的时候，就
能出锅了。

炒好的瓜肉，一般不当热炒
吃，大多时候是做冷盆。不过现
在生活条件好了，也有不少人把
它当成配早饭的小菜，就着粥
吃。凡是到过我乡下老家，吃过
这道炒瓜肉的人，就没有说不好
吃的。

这炒瓜肉，是地道正宗、百
吃不厌的农家菜。朋友们要是
有机会到崇明来观光旅游，可千
万别忘了尝尝这道美食，别错过
了这份藏在农家菜里的崇明味
道！

在浦东生活真幸福
□杨株光

百吃不厌的崇明炒瓜肉
□施炳刚

2006 年我从热闹的市区，
搬迁到浦东金杨新村居住，从
原来二室户换成了现在的三室
一厅，舒适宽敞，小区环境优
美，交通方便。在这里居住的
十余年里，目睹了浦东的飞速
发展。

浦东这个东临黄浦江江岸
线上的陆家嘴、金桥、外高桥等
地区，她走过了一条漫长而令
人深思的路，以前这些地方都
是偏僻的郊区和农田，交通比
较落后，居住的人也较少，在以
往的岁月里，人们曾经说：“宁
要浦西一张床，不要浦东一间
房。”

沉睡百年的浦东，在改革
开放的春风吹拂下焕发了青
春，处处旧貌换新颜，尤其是近
十余年来浦东建设日新月异。
我现在居住的金杨新村，以前
是一片农田和废墟，如今已成
为历史的陈迹和回忆。

看今日的金杨新村一幢幢
高楼，一排排新房的居民小区，
绿树成荫鸟语花香，交通方便
公交地铁具有，是人们安居乐
业的好地方，这里几年前，就成
了许多到上海来工作的新上海
人买房的理想选择，还有金桥
国际社区，许多外国专家都居
住在此。

浦东唐镇的变化更是日新
月异。以前都是农田耕牛小河
庄稼，现在处处高楼，道路宽敞
车水马龙，商店林立商品琳琅
满目，居民生活出行非常便
利。唐镇及创新中路地铁站的
通车运行更是大大缩短了这里
与市中心的距离。这里拥有两
个大型商业综合体，还引入印
象城，金桥集团引入山姆会员
店，在 2026 年还将迎来上海胸
科医院分院，这些都便利了居
民的生活。

现在的浦东新区，东西南
北都谱写着改革开放，振兴中
华的诗章。浦东开发开放以
来，到处日新月异，尤其是浦
东陆家嘴金融城一幢幢高楼大
厦如雨后春笋般地涌现，托举
出都市风情，东方明珠、金茂
大厦、上海中心大厦高耸入云
连接蓝天。杨浦大桥、南浦大
桥像两架竖琴横空出世，紧紧
连接浦东浦西，为上海浦东建
设发展提供便利，为人们出行
生活带来方便，为改革开放弹
奏一曲交响乐。地铁观光隧道

似蛟龙游行在黄浦江底下，这
都成就了人们上天入地的梦
想。

陆家嘴、金桥、唐镇、外高
桥、东方路商业区像磁铁吸引
着中外客商前来投资，呈现出
一派生机勃勃的春意。如今张
江高科技园区高新技术领先世
界，金桥打造全球 5G技术策源
地，滴水湖展开打造未来自由
贸易区的宏图。

以前有些朋友认为我搬到
浦东居住有点傻，闹市不住住
浦东，这些年他们亲身感受到
浦东的建设日新月异，也陆续
搬到浦东居住，成了我的左邻右
舍，现在金杨、唐镇地区交通便
利，公交地铁四通八达，商业街、
金桥国际商品琳琅满目应有尽
有……他们都为自己选择生活
在浦东感到庆幸和自豪。

我曾站在上海中心大厦顶
层远眺上海浦东，浦东处处高
楼，东方明珠光辉灿烂，杨浦
大桥上车水马龙往返不绝，阅
尽浦东春色，看尽浦东繁华
……
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“阅兵”抒怀
□王海

护旗梯队

接受检阅飞行员，

护旗梯队显不凡。

致敬北京天安门，

“80”字样写蓝天，

世界都能看得见。

和平力量

人的山、车的海，

纪念大会情澎湃。

现场放飞和平鸽，

山山水水都喝彩，

和平力量超期待。

阳光明媚

安居乐业心所向，

阳光明媚笑语扬。

和平期盼无阻遏，

正义化作刀和枪，

捍卫国土见我强。

钢铁洪流

尖端武器强不强，

集中亮相阅兵场。

装备方队显能力，

钢铁洪流不可挡，

自立自强谱新章。

看着一个个鼓鼓囊囊、皮色青绿中泛着丝丝紫红的无花果，不禁让

人想掰开果肉、咬上一口。那种甜丝丝、软绵绵的口感，相信没几个人

会不喜欢，哪怕是牙口不好的老人和孩子，都能大快朵颐。其实无花果

除了好吃，营养价值也非常高，很值得尝试。

科普资讯

广场科普早市忙 节日同心护食安
□石路 记者 王平

国庆中秋佳节将至，食品
安全尤为人们关注。崇明新河
镇以食品安全宣传周为抓手，
日前在镇域充满“烟火气”的富
盛生活广场，通过开设“食品安
全科普早市”向广大居民群众
进行食品安全知识宣传、传授
科学生活小妙招以及现场开展

“你点我检护民生”食品检测活
动，以此来进一步提升乡镇村
居民食品安全知识水平，护佑
百姓“舌尖上的安全”。

当日在新河镇富盛生活广
场“食品安全科普早市”，一大
早，乡邻们就从镇域四周陆续
地前来“赶集”。只见，镇事业
办、市场监管所工作人员一边
忙乎着搭建展台，一边招呼着
向群众发放食品安全图文手册
等资料。现场，工作人员向逐
渐围拢的居民热情普及“河豚
鱼的危害”“怎样区分注水肉”

“过期食品禁用”“如何辨别保
健食品真伪”等实用知识。不
少群众还将生活中遇见的食品
安全问题向市场监管部门进行

提问，工作人员都给予耐心地
回答。一位七旬老伯在人群中
对众邻说：“病从口入，食品安
全是大事，我们得共同守护。”

该镇食品药品科普站的工
作人员，专门为群众安排了一
场食品安全科普讲座。他们聚
焦节日期间家庭聚餐饮食情
况，从“儿童零食安全选购”“家
庭厨房卫生误区”“反食品浪费
之实用方法”等主题展开讲解，
同时还针对村居民提出的“食
品添加剂是否有害”“网购预制
菜如何把关”“节日饮食卫生”

等问题进行专业回答，竭力为
老百姓解疑释惑。

镇市场监管所工作人员还
在当日开展了“你点我检”食品
安全检测专项服务，通过“群众
点单、部门检测”的模式，让食
品安全“看得见、摸得着、能放
心”。工作人员提前设置检测
服务台，通过海报、广播等形式
告知居民检测范围——涵盖蔬
菜、水果、肉类等日常食材，可
检测农药残留、瘦肉精等关键
项目。富盛生活广场内，拥有
新河镇域最大菜市、超市及其

他饮食服务门店等，所以，此项
检测受到前来百姓的欢迎。据
统计，当日单场活动平均接收
居民送检样品 30 余件，合格率
为100%。

据该镇负责食品安全的有
关人员介绍，9月份的食品安全
宣传周系列活动，他们通过“科
普+”一揽子服务，努力让食品
安全知识在较大范围深入乡
村，也尽心竭力为保障国庆中
秋期间农村“舌尖上的幸福”起
到积极有效作用。

金老师的“回家日”
□俞富章

金老师，是一位在很多城
市拥有“最美书店”的董事长。

金老师办书店之前曾经是
一名优秀校长；后来因钟爱读
书而辞职办书店。金老师爱书
爱得入骨入心，不仅把闺女取
名为钟书，而且把书店也命名
为钟书，有人便给了他一个“书
痴”的雅号。

金老师很忙。每年要去全
国很多城市、学校推介书籍，推
动阅读，参加各种读书交流活
动。金老师曾说，这一辈子，就
是和爱书的朋友们一起来推进
全民阅读。几年前，金老师退
休了，但推进阅读工作没有退
休，他依然与退休前一样忙，算
起来，一年中总有大半年在各
地的书店，或者在去书店的路
上。

很多朋友都知道金老师是
个“书痴”，其实，金老师还是一
位孝子。金老师的父母都是近
九十高龄的耄耋老人了。如今
二老还是住在松江浦南农村老
宅；二老住不惯城里，更放不下
屋前屋后耕耘了一辈子的菜园
子。老宅有他们的根，有他们
的情。老人的心在老宅，金老
师顺从老人的心愿，让父母住
在老宅。俗话说，父母在哪，
家就在哪！因此金老师就为自
己立了一个规矩：每个星期六
为“回家日”，回家陪伴父
母。多年来，无论春夏秋冬，
不管刮风下雨，只要他人在松
江，一到星期六，再忙也要放
下手头的一切事务，回家看看
父母。时间长了，金老师的父
母好像也有了这个特殊的日
子，一到星期六，就等着儿子
回家来。菜园子里的冬瓜长大
了，太重了，母亲就等儿子回
家摘；种的山芋可以收了，母
亲也等儿子回来收。金老师回
家看父母，不只是看看父母，也
有很多安排，与父亲聊家常，聊

东南西北，聊天下大事；与母亲
一起种菜、拔草、施肥、浇水，还
要与父母一起吃一顿热热闹闹
的午饭。

金老师说：回家看父母，一
定要陪父母吃顿饭。这一顿
饭，看似普通平常，但对于父
母却是意义不一般。有一次，
金老师陪父母吃过饭后，看到
父母非常满足愉悦的样子，令
他感慨万千，情不自禁地记录
下了当时的感受：在岁月长河
的缓缓流淌中，父母的身影日
渐佝偻，他们的目光却始终追
随着儿女的方向。曾经，他们
为我们遮风挡雨，在每一个成
长的转角默默守护。如今，当
生活的喧嚣渐起，我们在忙碌
中一路狂奔，却常常忽略了身
后那两双满含期盼的眼睛。父
母所求，从来不是什么惊天动
地之举。不是功成名就后的奢
华供养，亦非遥不可及的盛大
回报。他们心底的渴望，简单
到只是希望儿女能在忙碌之
余，挤出一点闲暇，陪他们围
坐饭桌，共享一顿家常便饭。
在碗筷碰撞间，聊聊工作的琐
事、生活的日常，那熟悉的欢
声笑语，于他们而言，便是世
间最温暖的乐章，是幸福的具
象模样——知父母者莫如儿！
这是金老师的切身感受，更是
他对父母的真实情感。

金老师的回家日，并不是
他一个人的回家日，而是他们
兄弟姐妹四家人共同的回家
日。每到星期六，兄弟姐妹带
着各自的家人一起回到父母身
边。这一天，是老金父母老宅
最热闹的日子，四世同堂，祖孙
满座，笑声满屋，成为村子里最
温暖最动人的风景。

书香为业，烟火归心，金老
师的回家日成了丈量子女对父
母孝与爱的情感刻度。

无花果的营养价值

无花果，还有个非常有趣的
名字叫“糖包子”。能有此名，一
方面是因为它的外形的确像个
可爱的包子，另一方面，则是因
为它的含糖量很高，吃起来口感
甜糯。

含糖量高但热量不高
新鲜无花果的含糖量就可

以高达 16%～20%，比芒果、葡
萄、甜瓜等甜度很高的水果含糖
量都高，只比香蕉低一点。因
此，如果是想要充饥或者运动后
担心自己低血糖，又不想直接吃
甜食或糖果，就可以选择这种含
糖量较高的水果。令人欣喜的
是，虽然含糖量不低，但无花果
的热量倒不算太高，65 千卡/
100 克的热量和猕猴桃（61 千
卡/100 克）相当，只比苹果（53
千卡/100 克）、梨（51 千卡/100
克）高一点，远低于香蕉（92 千
卡/100 克）、榴莲（150 千卡/100
克）等热带水果，即便是需要控
制体重的朋友，也可以安心吃一
些。

膳食纤维含量高
无花果还有一个突出的优

势，那就是膳食纤维含量很高。
无花果的膳食纤维含量达到了
惊人的 3 克/100 克，不仅比“名
有虚传”的通便神器香蕉（1.2
克/100克）高很多，甚至比货真
价实的高纤维水果——火龙果
（1.6克/100克）、猕猴桃（2.6克/
100 克）的膳食纤维含量都要
高。

富硒食物
无花果中的钙、钾和硒元素

含量比较高。鲜无花果钙含量
为 67 毫克/100 克，在水果中算
是含量较高的了。同时钾含量
为212毫克/100克，和补钾优秀
分子香蕉（256 毫克/100 克）势
均力敌。无花果中硒含量达到
0.67微克/100克，虽然不如桑葚
（5.65 微克/100 克）这种补硒大
户的含量高，但日常饮食中富硒
食物并不多，通常在水产品、坚
果中含量相对丰富，水果中硒含
量高的就更屈指可数。硒是一
种具有很强抗氧化系的营养素，
能提高人体抗氧化、抗衰能力，
并能帮助维护心肌功能，同时还
能起到保护视觉细胞的作用。

吃无花果控糖有技巧

无花果干含糖量那么高，会
不会很容易发胖？糖尿病人是不
是完全不能吃？其实不然。如前
所述，虽然无花果的糖含量高，但
其中果糖占据大半，加上膳食纤
维含量相当丰富，而且多数属于
可溶性膳食纤维，能带来强烈的
饱腹感。丰富的黄酮类化学物
质还能降低消化酶的活性，有助
于提高胰岛素敏感性。因此，不
仅对血糖的影响远小于吃米饭、
馒头等碳水化合物类主食，如果
注意控制摄入量，或用它代替部
分主食，还能对减肥有帮助，并
有利于控制血脂。若实在担心吃
无花果或无花果干对血糖有影
响，还可以试试这几个小技巧：

1.搭配苹果、梨、桃子、草莓
等含水量充足、含糖量不高的水
果一起吃。不仅丰富了营养素

来源，还能适当控制对无花果的
摄入量。

2.搭配原味坚果一起吃。
坚果中蛋白质和不饱和脂肪酸
含量高、含糖量低，饱腹感强，搭
配新鲜无花果或无花果干一起
吃，不仅口感丰富，而且有助于
调节食用后的血糖波动。

3.限量吃。对于无花果干
这种含糖量较高的食物，以一天
20 克左右为宜，如果血糖控制
不佳，则更应该适当减少，或者
分成几次少量食用。

4.选择原味、加工程度低的
无花果干。一定要避开那些加
工程度太高的种类，比如额外加
糖、盐等调味品。尽量选择原
味、无添加，加工程度低，只是干
燥脱水制成的果干，最大程度确
保健康。

无花果干吃还是鲜吃好？

尽管无花果的营养丰富，但
因为其时令性很强，而且不易长
时间储存，一年中我们能吃到的
时间总归不长。为了延长享受
无花果的时间，无花果干也就应
运而生了。真正的无花果干，不
仅具有无花果完整的外形（也有
对半切开的），撕开后也可以看
到内里无花果的花序结构。而
且因为本就糖分含量不低，制成
果干后味道更是甜蜜。肉质的
咀嚼感也很强，加上无花果干中
小芝麻粒般的无花果果实带来

的松脆，嚼起来咯吱咯吱的，十
分有趣。无论味道还是口感，都
相当惹人喜爱。有人担心，制成
果干的无花果，会不会只剩下好
吃，营养全部流失了？其实完全
不必担心。一方面，新鲜无花果
中一些水溶性营养素，如维生素
C（5.2毫克/100克）、B族维生素
的含量并不突出。另一方面，无
花果中具有优势的营养素，如糖
分、膳食纤维、钙钾和硒等，并不
会因为干制而有太多损失。

（来源：科普中国）


