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阳春面
□陈建兴

日前，去朱家角老街，见一
民居前飘着招牌旗：“阳春面”，
顿时倍感亲切，欣然走进狭小
的店堂，叫了碗阳春面，端上了
一看，清汤寡水的，面上漂浮着
点点香葱，一股特有的猪油香
味扑鼻而来。这忽然让我想起
儿时弄堂口的那家妇女食堂的
阳春面，简直如出一辙，丝丝白
面，平添出缕缕的美味情怀。

阳春面，是上海弄堂百姓
爱吃又便宜的大众面食。记忆
中令人垂涎的味道不是什么山
珍海味，生猛海鲜，而是八分钱
一碗没有“浇头”的光面。

长宁路四七六弄口的妇女
食堂卖阳春面、煎油条、摊大
饼、磨豆浆、做粢饭……店虽
小，供应的早点却不少，我常端
着一只钢精锅子去买阳春面，
看着师傅在热气腾腾的灶头上
下面，他将十几只碗和我的钢
精锅子分开排好，把事先熬好
的猪骨汤盛进一只只的碗里，

舀点猪油、酱油，淡酱色的面汤
清澈见底，再洒上几粒小葱花，
煮至面条浮起，师傅右手拿着
一双长长的筷子，左手拿漏勺，
将面一捞一抖，折成三折，放进
配好佐料的碗里，一碗香飘飘
的阳春面做好了。

那时阳春面，不明白为什
么这样好吃，就是现在老母鸡
汤煮的面，也没有记忆中的阳
春面那么鲜美。

爱吃阳春面，想着自己动
手来煮面。第一次煮阳春面就
闹了个笑话。我把妇女食堂师
傅下面的动作忘得一干二净
了，水煮沸，面放下去后，我神
差鬼使般地将酱油、猪油、葱花
一股脑全倒进了锅里，一边放
料一边还沾沾自喜，马上就可
以吃上自己煮的阳春面了，我
兴奋地用筷子将面搅拌了几
下，怕粘底。二三分钟过去了，
我揭开锅盖，弥漫的香味传遍
了老屋，可当我用筷子去夹面

时，面条“烂拖拖”的，就像泥鳅
般从筷子夹缝中溜走了，阳春
面煮成了烂糊面。

记得常去愚园路上的长宁
电影院看电影，散场后便去对
面的“花园村”饭店吃阳春面。
一次，对面坐着一个拄着拐杖，
穿着对襟棉袄的老头，他买好
筹码，坐在台边，一位女服务员
欲收筹码时，老头笑眯眯地说：

“姑娘，我要碗汤满出来的面，
但汤不能滴到地上。”说完，老
头狡黠地笑笑。女服务员有点
丈二和尚摸不着头脑，把操着
一口苏州话的师傅叫了出来，
老头又重复了刚才说的话，那
厨师也没搭理老头“嘿嘿”一
笑，扭头回厨房去了。没多久，
厨师自己端着碗出来了，一双
筷子把热气腾腾的阳春面挑得
高高的，直走到老头的面前，才
将一筷子挑着的面放进碗里，
面汤满满的，一点也不溢，拐杖
老头不语，直点头。

阳春面，是弄堂许多人的
旧忆，也是刻在骨子里的暗记。

严冬的晚上，我饥肠辘辘，
家里的煤球炉又封了，我壮着
胆子问我母亲要了八分钱，拖
着拖鞋，袜子没穿就冲出了家
门，直奔妇女食堂，走在路上，
冻得直搓双手，进得店堂，刚坐
下不久，一碗冒着热气的阳春
面端了上来，汤上飘着翠绿的
点点葱花，阵阵香味扑鼻而来，
我把阳春面卷到了筷子上，一
口吞下去，如此反复，惬意无
比，时而，我又找到面条头，一
根又一根地吮面,“嗖”的一下，
面吞肚子里了。一碗阳春面下
肚，一股暖流穿透了身体，我再
将大碗端起，“咕噜咕噜”把汤
喝了个精光，胃渐渐暖和起来，
这种感觉，是冬日之晚满满的
幸福。踏出店门，凛冽的寒风
又扑了上来，我打了一个响嗝，
消失在弄堂深处。

八十年代初，我和良沪从
农场顶替返沪在街道团委工
作，那时大家都没谈朋友，我、
良沪、鲍秀珍、商忠强等人天天
晚上在团委“嘎山胡”，肚子饿
了便去华阳路口的那家待业青

年开的“华五饮食店”吃阳春面
充饥，去多了，认识了卖筹码的
待业青年邵振华。他经常叫煮
面师傅在我们的碗里多放点猪
油，我们便开心得不得了。当
大家摸口袋抢着买单时，良沪
手中早已准备好了粮票：“你们
出钞票，我出粮票。”每每如此，
我便想着也让良沪“出点血”。
那时，我们经常代人值夜班，为
的是七角钱的夜班费。有次，
财务发夜班费，我帮良沪代领
了，晚上，我叫大家去吃阳春
面，说是良沪请客，良沪眯着
眼：“我又没有钞票。”我说没关
系，到时变出来。买单时，我对
大家说：“今天吃面是良沪的值
班费，把它吃掉，省的他又去跑
银行存‘贴花’（小面额零存整
取）了。”大家乐得手舞足蹈，庆
祝良沪请我们吃阳春面。

不知从何而起，大街小巷
的饮食店，阳春面不见了踪
影。经常吃面，便想到了阳春
面，勾起我的情感与念想，我闭
目如见其形，伸鼻犹闻其香，回
味似留嘴边。

忘不了，童年的阳春面。

秋日回眸
□邵婷

初秋，蝉语渐渐消散，穿过
柳林的风声带了些凉意。萧瑟
的秋风为林木披上一树金黄，
远山便沉默着迎来一场丰收。

不知为何，只想在悄然到
来的秋天里走一走。

大门前的一片极小的泥土
地上长着几株桔黄的小花，挺
拔细长的枝干上侧生出许多暗
绿色的叶子，顶端只纤纤生着
一只花骨朵，桔黄色的狭长花
瓣细密地排列一圈，似菊而非
菊。倘在今日这般飒飒的寒风
中邂逅一朵陶渊明心中的菊
花，必然心生欢喜，如若不然，
遇见几株难闻姓名的绽开在乡
野小径的野花，心间亦会漾出
几丝暖意。

它们盛开了一个夏天，如
今仍然骄傲地盛开着。只是迟
钝如我，四十天左右的暑假接
近尾声，恍然发觉这个暑假竟
跨越了两个季节。我将视线自
足底的花草移向远方，以绝对
的地理优势俯瞰着群山怀抱中
的村庄。幻想着那从茂林深处
缓缓升腾起的炊烟，被四面八
方不同方向涌来的风吹向未知
的远方。

当我稚嫩的双瞳初次扫视
这个村庄时，村庄也以她注视
过不同时空的人在这片土地繁
衍的饱经风霜的眸子凝视着
我，凝视这一个蹒跚学步的生
命。彼时，她在想些什么呢？
她或许在想：这个注视着我的
孩子，等她足够大了，便会在我
的怀抱里，等那报春的鸟儿鸣
出第一声啼叫时在田野里播入
种子，待那习习的秋风扫落第
一片枯叶时在田野里收获种子
——这个人类延续千年的生存

方式，紧紧地抓住着这片土地
上的人群。

突然想起卧在病榻的三爷
爷，临时决定去探望他。三爷
爷是村里的老中医，戴一副不
知度数的近视镜，在村口的那
棵老槐树边开着一家小卖部，
既卖治病救人的药，又卖引小
孩嘴馋的零食和一些日常用
品。

幼时嘴馋，我常常一个人
跑去三爷爷店里蹭吃蹭喝。三
爷爷的小卖部里也有许多书，
我没有被零食夺去了心意的时
候，三爷爷常捧着一本书读予
我听。衰老的嗓音不疾不徐地
讲着词人纳兰性德“何事秋风
悲画扇”的寂寥往事，讲着刘姥
姥入大观园的人情世故，讲着
梁祝化蝶的凄美爱情……心系
零食的我不懂三爷爷浑浊眼珠
里偶然滴落的泪水，不解地问：
书里有什么？他答：书中有美
好的生活、暂时的分离、偶尔的
杀戮。

农忙时节，顶着烈日在地
里劳作了一天的乡亲们吃过晚
饭后，喜欢拖着凉鞋来到村口
的这棵古老的槐树下纳凉，手
握蒲扇，相互诉说着庄稼的情
况、诉说着平淡得吹不出褶皱
的日子里的喜怒哀乐。每每这
个时候，三爷爷便从小卖部走
出，大声呵斥众人扰了他的清
闲，怒目圆睁。乡亲们本想发
火，看见三爷爷消瘦的脸颊便
不作声了，闷闷地收了蒲扇，拖
着凉鞋回家去了。三爷爷回到
屋里，我知道今日的读书时间
结束了，欢快地向他道了别，蹦
跳着走入人群，听着一个汉子
的叫骂声散入风中。若不是怕

他一人出啥事，哪个乐意每天
晚上跑去槐树底下喂蚊子？

村里的道路变得宽广，那
棵槐树站在颓废的房屋旁，依
旧高大，沉默不语，缄默地度着
时光，日复一日地储存着秘
密。已显破败的小卖部上了
锁，无声地宣告它的主人不在
的事实。询问路过的村民，才
知三爷爷病情加重，家里人送
老人去了医院。

我在老槐树下的石凳上坐
了许久。蜿蜒着通向远方的水
泥路上不时有汽车呼啸着驶
过，颓败的小卖部里似乎有沙
哑的读书声透出门缝拐出来，
拐进心里，潮湿就随着血液流
至全身，变作眼角的湿润，也变
作离人的眼泪，流过尚在世的
人的一生。它奔腾着雀跃着流
动着，便是一首关于时间的诗
歌，谱写它的人，大概就是自然
吧！

楼台处处迷芳草，风雨年
年怨落花。再次回到家门口，
群山、田地，村庄清晰地出现在
我的瞳孔，迷蒙在秋风吹起的
烟雾中，悠久得像是来自久远
的历史深处，我是那只不知晦
朔的蟪蛄，目睹了它们漫长生
命中一天的模样，却以为它们
一生都是这个模样。陡然间想
起了门口的那几株桔黄的小
花，蹲下身子寻找到它们。今
天的风刮得比昨日还要猛些，
它们都倾斜了身子，在寒风中
颤抖着。

不出几日，这抹桔黄渐次
凋谢，零落成一抹鲜亮的记
忆。然而我并不心伤，落叶惊
醒整个秋天时，橘黄染遍山野，
像火，似金。

辞旧迎新（五句子·六首）

□王海

辞旧年

兔儿乖乖满脸笑，
一年贡献有多少？
辞别二0二三年，
捧出许多红喜报，
一跳一跳入新巢。

金龙来

银兔告别金龙来，
欢天喜地人颜开。
庆祝全国传捷报，
迎新战歌普天盖，
神州沐浴新时代。

环境美

环境整治又一年，
街道小区皆美观。
绿荫走廊夏日凉，
花草摇曳四季鲜，
天天看到水晶天。

重“三农”

获得感，幸福感，
年年递增人人欢。
乡村振兴重“三农”，
开发产业种好田，
阳光照亮农人脸。

城乡情

元旦过了春节来，
城乡共建情澎湃。
春耕物资运下乡，
农副产品运不败，
满足市民里和外。

冬翻忙

天寒地冻也下田，
冬翻土壤赶时间。
犁开板结泥浪涌，
阳光晒进几多暖，
迎春孕下丰收年。

风中的铃铛
□张国炎

攀上历史檐角，弄风作响
悬挂在楼台亭阁庙宇华堂
把时间摇晃，等待升腾的火花
湮灭的背影里，是最后的鸣唱

常到人间高处，仰望上苍
乞求神灵听见风中的激荡
悦耳的清唱，唤醒尘世的暖阳
没有风雨之夜，谁在叮叮当当

壮怀生命旋律，声动四方
抚平人心沟壑和无休欲望
看世事荒唐，全写在千年纸上
铁骑踏破宫墙，铃铛格外响亮

拨亮诗人灵感，激情飞扬
迸发的华章在墨香中滋养
听知音唱和，高山下流水汤汤
天籁悠长婉转，相逢别来无恙
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煮鸡蛋这活儿虽然简
单，但煮的时间不一样得到
的鸡蛋也是千差万别，到底
煮多久才能得到自己想要的
那颗蛋呢？

为了煮出最好吃的鸡
蛋，有关团队做了一个实

验。为了尽量地减少误差，
实验之前，首先要保证鸡蛋
表面清洁、干净，没有鸡的
粪便，其次鸡蛋要提前从冰
箱取出，让鸡蛋的温度控制
在室温。取深一点的锅，水
量要足够淹没鸡蛋，将水烧

开后再放入鸡蛋，同时准备
好1盆冷水。实验中共13颗
蛋，分别用中火煮 3 分钟~
20分钟，将煮到时间的鸡蛋
取出后放到冷水中降温 3~5
分钟，以便容易剥壳。全部
煮好剥壳后，对半切开，摆

好位置进行对比。
经过相关实验发现：在

这些蛋中，室温下的鸡蛋沸
水下锅煮 8~9 分钟口感最
佳，此时的鸡蛋腥味不重，
弹性适中，口感绵软、不噎
人。如果喜欢吃溏心蛋，煮

4~5 分钟的效果最好。当煮
蛋的时间超过 15 分钟时，
会出现蛋黄变绿的情况，煮
20分钟的鸡蛋黄外表面已经
开始明显变绿。

溏心蛋大多是指蛋清已
经凝固而蛋黄处于半流动或
半固态的鸡蛋，口感爽滑鲜
美，很受欢迎。

从营养角度上来说，抗
胰蛋白酶和抗生物素蛋白主
要存在于蛋清中，像溏心蛋
这种食物只要蛋清凝固就说
明抗营养成分几乎被消灭
了，同时蛋黄不过度加热，这
样蛋黄营养保留较好、胆固
醇几乎没有氧化，也算是比
较健康的食物。

不过，对于爱吃溏心蛋的
人还真得提高警惕，搞不好会
食物中毒。因为鸡蛋烹调不当
可能会携带沙门氏菌和其他细
菌，增加食物中毒的风险。

沙门氏菌是一种可在人
类及动物的肠道内存在的细
菌，常见于动物源性食物，包
括蛋、肉和生乳。沙门氏菌
感染鸡蛋有两种途径：第一
可能会在蛋壳形成之前由受
感染的母鸡生殖组织感染鸡
蛋；第二可能通过蛋壳上的
粪便污染鸡蛋，鸡蛋其实并
不是完全“密封”的，表面布
满了小孔，细菌很容易通过
鸡蛋的外壳侵入鸡蛋内部。

可别小瞧了沙门氏菌，
被它感染后轻则腹痛腹泻呕
吐，严重会导致死亡。不过
它不耐热，加热到100℃时会
立即死亡，60℃下 15 分钟也
会将其消灭。

一般情况下，当蛋黄温
度达到 60℃的时候，会变得
不透明，达到 74℃的时候会
逐渐形成固体。所以，如果
你吃的溏心蛋的蛋清已经凝
固质地较软，而蛋黄还处于
液态可流动的状态，说明蛋
黄中心温度可能没有达到
60℃以上，那就很难杀死沙
门氏菌。

所以，为了饮食安全，建
议鸡蛋还是不要生吃，尽量
做熟吃比较好。实在爱吃溏
心蛋的小伙伴们一定要注意
以下两点：一是注意保存方
式。可生食鸡蛋一般需要在
0~10℃条件下保存，最好单
独密封放进冰箱冷藏保存。
二是看好食用期限。这是因
为鸡蛋虽然有壳，但并非密
封的，表面布满了小孔，不能
保证完全无菌，存放时间久
或者贮藏方式不当都会导致
细菌滋生。

煮鸡蛋的营养变化

鸡蛋该怎么煮鸡蛋该怎么煮？？

Tips

鸡蛋吃法超级多，比如煮鸡蛋、煎鸡蛋、炒鸡蛋、鸡蛋汤……不

过，要说简单方便的，那必须是煮鸡蛋，对于时间紧张的上班族来

说，吃煮鸡蛋就是补充蛋白质的最好方法。

溏心蛋口感独特鲜美，可

是如果粗心大意就会增加食

品安全隐患，嫌“操心”的小伙

伴干脆还是吃全熟煮鸡蛋

吧！室温下的生鸡蛋等水开

后下锅，煮 8~9 分钟的状态

和口感较好，每个人口味不

同，可根据自己的喜好选择煮

蛋时间。如果是刚从冰箱拿

出来的鸡蛋，建议冷水下锅，

水开后开始计时3分钟，然后

关火别开盖子，焖5分钟即

可。

（摘编自《科普中国》，作
者薛庆鑫系注册营养师）

在吃鸡蛋这件事上，有人
认为全熟鸡蛋营养又好吃，但
也有人认为全熟蛋的营养都被
破坏了，生鸡蛋才有营养。其
实，鸡蛋在煮制的过程中对主
要营养成分的影响并不大。

蛋白质
吃鸡蛋最重要目的就是

能补充蛋白质，鸡蛋的蛋白质
含量为13.1g/100g，而且是完
全蛋白，氨基酸组成与人体非
常相近，人体对它的吸收利用
率极高。生鸡蛋中的蛋白质呈
胶状，人体不易消化吸收，而烹
调熟了的鸡蛋，蛋白质会发生
变性更容易被人体吸收利用。
早就有研究发现，熟吃鸡蛋的
蛋白质消化率高达 97%，而生
吃鸡蛋最多只有 50%。这是
因为生鸡蛋中含有抗胰蛋白酶

物质，会抑制胰蛋白酶的活力，
影响蛋白质的消化。

维生素
在一般烹调中较为稳定，生

鸡蛋变成熟鸡蛋之后，维生素A
和维生素E的变化不大。鸡蛋
中含有维生素 B1、维生素 B2、
烟酸、生物素、维生素 B12 等营
养，煮鸡蛋中它们的损失很小，
不必纠结。生鸡蛋中含有抗生
物素蛋白，会影响人体对生物素
的吸收，生物素参与食物的消化
过程，如果缺了它可能会导致口
腔周围皮炎、结膜炎、脱毛、头发
稀少、发色变浅、疲劳等症状，严
重缺乏的人可在3~6个月内眉
毛、头发、睫毛都掉光。不过，一
般人很少会缺生物素，大多是长
期吃生鸡蛋的人可能会出现生
物素缺乏症。

磷脂、胆固醇
煮鸡蛋对磷脂和胆固醇含

量的影响很小，但长时间烹调可
能会发生不同程度的氧化，对健
康不利。虽然烹调熟了的鸡蛋
营养吸收更好，但也不能煮太
久，否则鸡蛋黄表面会逐渐变
绿。这是因为鸡蛋在熟制过程
中，蛋黄中的铁与蛋白中的硫化
合生成了墨绿色的硫化亚铁，于
是蛋黄表面就变成了墨绿色。
这种成分对人体没有危害，只不
过会影响食欲，虽然也会影响蛋
黄中铁的吸收，但毕竟1个鸡蛋
的铁含量本来就不多且利用率
低，所以就无所谓了。

矿物质
鸡蛋中含有丰富的矿物

质，比如钙、磷、钾、铁，烹调中
较为稳定，影响不大。

爱吃溏心蛋的要小心


