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■ 吴明慧

“爱一个地方的方法极多，其中最简单而
直接的方法就是吃那个地方的美食。”当我读
到这句话时，刚好在参观完程十发艺术馆回来
的路上，发现了松江老字号餐饮“鹿鸣村”。这
名字起得也够雅，《诗经·小雅》第一篇就是“呦
呦鹿鸣，食野之苹”。

店铺生意好不好，看看排队的人群就知
道。正是午后三四点钟，阿姨爷叔们操着地道
的松江土话，各种卤味熟食最受青睐，尤其是
特色中式点心，品类丰富，用料讲究。

看见印有红色字迹的鹿鸣米糕，我便挪不
动脚了，顺便还买了两只油墩子、一个肉松饭
团、一盒红糖米糕。回家后上网查询才知道，
鹿鸣村最怀旧的甜蜜记忆是“鹅头颈”。

所谓鹅头颈，不过是松花糕的别称。因为
粉团在揉制的过程中，撒上了松花粉，糯米的
柔软，豆沙的甘甜，再加上松花粉的香滑，温暖

落胃，令人心情大好。
周作人在《松花粉》里说，《越谚》中有注

云：“山松春花，黄细如粉，樵采，入面粉，清香
仙家味。”周先生又说：“松花粉平常多和入米
粉中为糕干，名松花糕……”看得口水快流出
来了，下次一定要去买来尝尝。

之前吃过另一家松江老字号“草芦点心”
的油墩子，记得是在去方塔公园的路上偶遇
的。糯米面裹着肉馅入油锅炸得金光灿烂，一
口咬下去，又酥脆又黏糯。这厢腾不出工夫来
赞美，鲜香的肉馅已华丽登场，制造了美味的
高潮——好吃得停不下来。

“草芦点心”是一家有历史的餐饮品牌，是
松江早点人气和口碑的顶流。可惜尽管我在
松江安家已七年有余，对这里的特色美食却知
之甚少。

其实何止是美食，松江是上海文化之根，
历史悠久，古迹遗存丰厚。还好今年开启的

“走读松江”之旅，让我意外收获了本地特色美

食。
“草芦点心”除了热气腾腾

的鲜肉包子、网红油墩子和炸猪
排，还有青草原汁的青团……春寒
料峭的街头，再趁热品尝一口荷叶糯
米鸡，那股贴心的热乎劲经由舌尖直抵
心尖。瞬间，整个世界春风拂面了。

感慨“人生贵得适意尔，何能羁宦数千
里以要名爵”的西晋文人张翰，对美食的牵
念胜过一切虚浮名利的诱惑。他的“莼鲈之
思”，便是松江鲈鱼。今年正月里我走访了
小昆山的二陆草堂，“陆机张翰旧同里，仙鹤
鲈鱼并有名”。

松江文化底蕴如此丰厚，正是松江这方
水土的养育之功。云间粮仓文化创意园，留
有诗人戴望舒创作《雨巷》的地方，那是他暂
住松江朋友施蛰存的家；行走松江我还得
知，隐居东佘山的陈继儒正是在这里创作了

《小窗幽记》。《小窗幽记》与《菜根谭》《围炉

夜话》并称为“中国修身养性三大奇书”，清
代陈本敬赞美它说“泄天地之秘笈，撷经史
之菁华，语带烟霞，韵谐金石，醒世持世，一
字不落言筌”。

在美丽的松江行走，不仅欣赏了沿途的风
光，触摸到其深厚的文化底蕴，更品尝了这里
的美食。如果说行走是来自灵魂的洗礼，那么
美食就是生活的点睛之笔。

走读松江，邂逅美食
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■ 吴月

随着农业科技的进步
和生活水平的提高，人们
对蔬菜的“追求”越来越
高，可供选择的菜品也是
越来越多。比如常见的大
番茄、大白菜、南瓜等，都
出现了相对应的“袖珍版
本”——圣女果、娃娃菜和
贝贝南瓜。对此，不少人
都存在这样的疑问：这些
蔬菜，除了大小不同，看起
来长得差不多，但价格却
相差不少。难道价格高营
养价值也更高吗？究竟该
如何选择呢？

大番茄vs圣女果

圣女果和番茄，都属
于茄科番茄属，虽然它们
的大小不同，但同样拥有
丰富的番茄红素，常吃有
两大好处——

抗氧化、防衰老：番茄
红素是强抗氧化剂，可以
有效地清除人体内的自由
基，保持细胞正常代谢，延
缓衰老；还能对抗紫外线
的损伤。

保护心脑血管健康：
番茄红素能够对抗血管内
的自由基，辅助预防血液
内脂类物质氧化，让血液
顺畅流通，从而降低心脑
血管疾病的发生概率。

与大番茄相比，圣女
果可谓“浓缩的就是精华”：
含维生素C 33mg/百克，是
番茄的1.75倍；含维生素E
0.98mg/百 克 ，是 番 茄 的
2.33倍；含钾离子262mg/
百克，是番茄的 1.46 倍。
如果对于圣女果的价格接
受良好，那么它的确不失
为一种好的选择。

圣女果和番茄都很适
合减肥的人食用——圣女
果的热量仅为25大卡/百
克，大番茄的热量更低，为
15 大卡/百克；而且两者
的脂肪含量都为0.2克/百
克，低到可以忽略不计。
但相比几乎不含糖的大番
茄，圣女果的糖度约为
2%，对于有控糖需求的人
来说，更推荐吃大番茄。

大白菜vs娃娃菜

大白菜的味道清甜可
口，价格低廉实惠，耐寒好储藏，古人曾用“百菜独
有白菜好”来形容对它的喜爱。

近些年来，娃娃菜逐渐进入大众生活，但价格
相对更高，有些人认为它的营养价值也比大白菜
高。事实上，娃娃菜是从国外引进的一款亚种白
菜，虽然它的口感更加甘甜鲜嫩，但从营养价值来
看，还是大白菜更具优势。

虽然娃娃菜的钾含量高达278mg/百克，是大
白菜的2倍多，但是蔬菜中比它含钾量高又实惠
的菜多得很，所以考虑到价格，这也不算它的优
势了。

大白菜的维生素C含量为31mg/百克，是娃
娃菜的2.6倍、柠檬的1.4倍；而白菜梗中的维C
含量更高，可以达到47mg/百克，而且它的价格
远低于大多数的水果蔬菜，堪称“补充维C的高
性价比选择”。

南瓜vs贝贝南瓜

所谓的“贝贝南瓜”，其实是20世纪末杂交培
育成功的一种小型南瓜。因为吃起来兼有南瓜的
质地与板栗的味道，加上一些营销宣称其“营养是
普通南瓜的数倍”“吃后不容易发胖”，近些年来受
到不少人的追捧。

的确，贝贝南瓜的维生素C、维生素A、叶酸、钾
元素等营养素的含量均比普通南瓜高出不少。但
要注意的是，贝贝南瓜并不是减肥的最好选择——
它的热量为49千卡/百克，碳水为10.9克/百克，是
普通南瓜的2倍多；而它的糖度可高达19.2%，是普
通南瓜的3倍多，甚至比不少水果都要高。普通南
瓜的热量低、碳水低，更适合当菜吃。

这
些
蔬
菜
长
得
像
，到
底
哪
种
营
养
更
好
？

■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

最近一段时间，随着气温的回升，一批潮流
小众运动的热度也日益提升，壁球、骑行、潜水、
飞行……如今，越来越注重自身健康和追求美
好生活的年轻人，将小众运动逐渐引入大众视
野，不断引领着消费潮流，并激发出新的市场活
力。个性化、体验感是兴趣消费主打的卖点，这
也带动了相关产业的蓬勃发展。

与此同时，不少城市也纷纷结合自身特色
优势，创新打造沉浸式的文化游览项目，其中一
些项目已小有名气，吸引着各地游客前往体
验。这些个性十足的项目让身临其境的游客拥
有魅力独特的旅游新体验。这种文旅融合的新
玩法，形成了一种新趋势，成为新型消费的重要
场景。

体育消费新引擎，激活小众运动

壁球：既能“独乐”也可“众乐”
35岁的高女士是北京某互联网公司职员，

她每周都会打1到2次壁球，已经坚持了一年
多。“这项运动既可以和朋友一起玩，也适合一
个人锻炼身体缓解压力，非常灵活，周围不少朋
友都很喜欢。”高女士这样告诉中国妇女报全媒
体记者。

据了解，和足球、篮球等运动相比，壁球算
得上是一项小众运动。但随着越来越多的运动
场馆开始提供壁球课程以及标准场地，这项运
动逐渐进入大众视野。数据显示，全国每年新
增打壁球的爱好者就超过了100万。

一位壁球教练介绍：“我带过很多第一次打
壁球的人，开始是好奇，想体验一下，但很快就
喜欢上了，成了长期的爱好。因为现在的人普
遍工作都忙，不太容易找到伙伴一起打，壁球一
个人打也完全可以。所以说这项运动既适合社
交，又易于独处。”

某壁球俱乐部负责人表示，壁球简单灵活的
方式，让它在都市紧张的生活节奏中凸显出自己
的特点，并逐渐成为大众健身的热门选择。“壁球
爱好者的年龄大都在35—40岁，从短期体验转
变为长期练习的人越来越多。我们的两块场地
基本上每天的上午11点到晚上10点、周末的全
天都是满场，而且周六、周日的场馆需要周二、周
三就开始预定。我们正准备新建壁球场馆，以满
足更多爱好者的需求。”该负责人这样告诉记者。

骑行：通勤+健身，与四季美景相伴
作为自行车大国，骑行在我国很早就拥有

着广泛的群众基础。而随着近年来绿色出行理
念逐渐深入人心，“通勤加健身”的理念带火了
城市骑行潮。与此同时，越来越多的城市开始
推动骑行文化，修建自行车专用道，让骑行可以
成为普通市民日常出行、锻炼的方式。

每天骑行上下班的王悦然告诉记者：“一年
中不同的季节、不同的时间看到的景色都是不
一样的，每天骑行心情都很好。”除了出行与通
勤，骑行同时也发展出了较强的社交属性，并带
动了相关配套产品热销，使自行车经济成为消
费新亮点。北京一个骑行社团的组织者小吴介
绍，参与周末骑行活动的人越来越多，规模也越
来越大，基本上每次组织一个活动都有三、五十
人参加。“这项活动给自己带来了更加健康的身
体，还能结交到有共同兴趣爱好的朋友，我愿意
为这个爱好买单。”小吴说。

潜水VS飞行：年轻人为兴趣买单的同时
又增加一项新技能

潜水运动是现在很多年轻人的兴趣爱好。
近几年，除了传统的浮潜和水肺潜水外，能够

“留住美好”的水下摄影逐渐走俏。
在海南三亚，各大景区和水族馆里体
验潜水的游客络绎不绝，不少游客都
想在潜水时留下纪念。据了解，由于
最近几年潜水运动的专业人士越来
越多，让不少爱好者对考取国际认证
潜水行业协会的证书跃跃欲试，很多
爱好者在获得证书后成了潜水教练。

与此同时，装扮上头饰，选择一
条五颜六色的鱼尾，在水中自由游
动的美人鱼潜水活动同样很受欢
迎，拍摄出来的水下作品也更漂
亮。来自陕西的小景和朋友体验了
一次美人鱼潜水后彻底爱上了这项
运动，并想把它作为一项技能好好
学习。由于这项运动近些年备受欢
迎，目前，国家有关部门已经连续两
年在海南三亚举办美人鱼专业比
赛。

调查显示，现在年轻人的消费更
加趋于理性，他们也更愿意把自己的

兴趣发展为职业，因此在为
兴趣买单的同时，也会注重
技能的培养。最近，和个性
潜水运动一同开始流行的
还有飞行执照培训。

在河北省衡水市的衡
水航空飞行营地，有一条长

1400米、宽30米的罗福士草地强化跑道。这
里提供的航空运动培训吸引着来自全国各地的
学员。正在营地学习的小邓说：“学习飞行主要
是感兴趣，父母也非常支持。另外也想开阔视
野，而且年轻人都会向往这种冲向蓝天的感
觉。”

据了解，我国飞行执照大体分为运动驾驶
员执照、私用驾驶员执照、商用驾驶员执照等5
类。在衡水航空飞行营地，大多数学员学习的
是运动驾驶员执照，可以驾驶两座及以下的飞
机。也有很多学员不只是出于爱好，而是为了
掌握一门技术。

学员小冯就表示，有些低空产业有着很好
的发展趋势，所以想抓紧时间学习，学成之后从
事相关的产业。当地通航产业负责人介绍，很
多已经工作的年轻人利用年假，大学生则利用
寒暑假来到这里学习飞行，通常一个假期就能
拿到驾照。

文旅“新玩法”创造消费新体验

走进西安的长安十二时辰主题街区，各种
唐代历史人物会以你意想不到的形式出现：在
日晷前提问的是狄仁杰，在酒肆旁对诗的是李
白……在这里，文化是旅游的灵魂，旅游是文化
的载体。这种文旅相融合、以沉浸式历史场景
为特色的消费方式，给游客带来了全新的体
验。

夜晚来临，整个大唐不夜城灯火辉煌，犹如
盛唐重现，而一声声叫卖更是带着游客回到了
千年前繁华的唐朝街市。一袭红衣的酒娘推销
着新酿的桂花酒，别具风情的舞姬拉着客人们
游戏。游客在这里不仅能品尝到美食，更沉醉
于美食里蕴含的历史和文化。

大唐不夜城里，除了各种餐馆、商铺，还特
意建起了一些历史遗迹和街区景观相结合的博
物馆、非遗体验店。在这里，很多游客付费体验
自己动手制作艺术品，更深入地参与和体验历
史文化。古老的非遗技艺被巧妙地植入到各种
新潮的文创产品中，让这种文旅融合的消费有
了更多文化衍生品。

在南京熙南里历史文化街区内，沉浸式互
动演出《南京喜事》讲述了南京宁姓人家的八个
子女为老太爷贺寿的故事。八个孩子每人都掌
握着一门南京当地的非遗技艺，在演出中他们
会各显身手展示出来。演出对南京百年来的文
化风俗进行了全景式的生动呈现，并巧妙地把
南京特色非遗文化不着痕迹地融入剧情中，让
观众能沉浸式体验非遗技艺。许多观众尤其是
年轻人由此爱上了这些传统技艺和文化。

现在，《南京喜事》的演出已经成为南京旅
游的一个新亮点，从2020年10月1日开演以
来，《南京喜事》一共演了700多场，票房收入
1200多万元。

在浙江杭州，大型歌舞《宋城千古情》展现
了千年前的宋朝文化；在福建武夷山，实景演
出《印象大红袍》将大红袍的传说娓娓道来，诉
说着一杯茶的前世今生；而河南开封清明上河
园的《大宋·东京梦华》，则选取了多首人们熟
悉的经典宋词，勾勒出北宋都城东京的历史图
景。

在这些开放的舞台上，唐诗宋词、历史传
说、戏曲武术等各种传统文化都被创新演绎。
观众通过各种参与式体验，从以前很少接触这
些传统文化艺术，到逐渐了解、产生兴趣，甚至
爱上了它们。而各具特色的文旅融合项目已经
成为这些城市的一张亮丽名片，也使得一些景
点从“卖门票”升级到了“卖场景”，吸引着游客
来探寻古老文化、体验新式消费。

专家表示，现在的消费者尤其是年轻的消
费群体，更加注重消费的氛围感和体验感。随
着年轻人对个性化、多样化的需求日益增长，
传统的消费领域也在打开崭新的天地，一系列
新业态、新模式、新场景和新服务，不断满足着
消费者对更好产品和服务的需求，而沉浸式、
体验式的新型消费正是契合了年轻消费群体
的特点，将会迸发出更大的活力和潜力。
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小众运动热度日益提升 文旅新玩法创造消费新体验

鹅头颈、油墩子、荷叶糯米鸡……

番
茄vs

圣
女
果
、白
菜vs

娃
娃
菜
…
…

小丽/画


