
疫情之下，黄桃罐头
12月突然“火”了。为了
对抗迅猛传播的奥密克
戎，人们除了抢购感冒
药、退烧药、温度计、口
罩、新冠抗原试剂之外，
又开始抢购起黄桃罐
头。比如 12月 10日京
东平台当日“方便食品销
量榜”显示，销量第一和
第二的均为黄桃罐头。

提到黄桃罐头，很多
中老年人一键就回到了
小时候。儿时每当感冒
发烧，父母都会买一瓶黄
桃罐头作为“病人特供”
来改善营养。说是情怀
也好，安慰剂也罢，黄桃
罐头的确在中国有着强
大的群众基础，虽然医学
专家已公开表示：对于预
防或者治疗新冠肺炎，黄
桃罐头并无效果。但是，
谁能说“情绪安抚”不是
一种特效药呢？就像最
近的我也遭遇了新冠发
烧，病中总是想喝一碗小
米粥、想吃一个冒着热气
的白馒头……

越是寒冷的日子，越
是思念温热的食物，特别
是在今年这个流感与新
冠叠加的严冬。而说起
冬天的美食，全国各地的
人们或许会想到不同的
传统食物：可能是一碗与
家人团聚时刚出锅的热
腾腾的饺子，可能是与朋
友们相约而食的一顿四
川火锅，可能是家里老人
自制的腊肉，也有可能是
街头随处可见的飘香四
溢的烤红薯、糖炒栗子
……它们各有独特的乡
土风情，却都无一例外体
现出满满的人情味道，而
伴随着食物美味在口中
彻底迸发出来的，还有那
零碎却又记忆犹新的美
好回忆。

食物温暖人心，也治
愈我们。日子越是难熬
的时候，越要好好吃饭；
生活越是艰难的时刻，越
要好好款待自己的胃。
美食的奇妙，就在于食物
既让我们的身体有了饱
足感，也能让我们的精神
迅速振作起来。

有人说：“没有什么
是一顿美食解决不了的，
如果有，那就是两顿。”最
简朴的食物里，蕴含着最
温暖的情感和最家常的
幸福。好好吃饭，是生命
里的饱足，可以治愈所有
的烦恼。岁末寒冬，治愈
我们的不仅有热血的足
球世界杯，还有各地冬日
的传统美食。心若向阳，
未来皆明亮而灿烂。

■ 王筱

作为江浙沪地区的宝藏城市，苏州人吃东西
很讲究时令，不时不食，一年四季都能尝到不同的
时令恩物。立冬一过，苏州城里新的鲜味氤氲飘
散：张牙舞爪的大闸蟹被一只只拆开，被精细地做
成一碗璀璨的蟹粉；羊肉馆子里溢出的热气和羊
肉香味，弹奏着冬日进补的序曲；限定的冬日糖水
和糕点，更是注入了甜蜜之味。

冬之鲜：蟹粉面、蟹粉小笼包、蟹粉豆腐

11月底，我们花了一个周末去苏州逛吃，在
街头巷尾捕捉这座城市的烟火气。下车第一件事
必然是直奔面店，点上一碗心心念念的蟹粉面，享
受一场舌尖上的盛宴。

蟹粉面若要好吃，食材必须新鲜，用6、7只河
蟹现拆的蟹粉、蟹膏、蟹肉，经过厚油封印术混合
在一起，金黄诱人，浑身都透着一个字：鲜。价格
自然也不菲，在苏式面中有“最奢侈一碗面”之称。

油汪汪的蟹粉倒入面中后要快速拌匀，才能
让每一根面条上都裹满蟹粉。蟹黄丰腴，蟹肉精
致，蟹膏透出晶莹透亮的色泽，面条劲道，每吸溜一
口，就像一颗鲜味炸弹在口腔迸射。也可以选择
一份升级版的秃黄油面。和蟹粉不同，秃黄油是
取公蟹的膏和母蟹的黄，用猪油炒制而成。因为
没有蟹肉，所以要用更多河蟹，价格也更贵一点。
如果你觉得腻的话，加一些微甜的蟹醋，恰到好处
地包裹住蟹粉和面条，多嗦几口也不会腻得慌。

这次苏州行我们去了两家蟹粉面，老店同得
兴和精品苏式面馆裕面堂，味道都不错，蟹粉给的
量很大方，而且还是尝得出的那种新鲜。

蟹粉小笼包也值得一吃，金黄厚实的蟹粉泛
着丝丝油光，让人忍不住咽口水。吃法颇有讲究：
轻轻提、慢慢移、先开窗、后喝汤。汤是蟹粉小笼的
灵魂，猛吸一口，鲜美无比。咬开皮子，大颗大颗蟹
肉混在肉馅中间，蘸点甜醋，一口下肚，鲜到胃里。

还有蟹粉豆腐也不容错过。蟹粉和豆腐同
烧，浓墨重彩，蟹粉柔软，豆腐嫩到掐得出水，裹上
蟹粉的鲜香，含在嘴里慢慢融化，独留鲜味萦绕在
唇齿间。更加快乐的吃法是：舀上一大勺蟹粉豆
腐盖在米饭上，拌匀后直接送入口中，糅合了鲜味
和滑嫩的米饭，每一口都吃得让人心花怒放。

冬之蜜：桂花糖藕、冬酿酒

桂花糖藕也是秋冬的恩物，圆糯米灌入藕孔，
加糖和红枣炖煮，出锅切片后，淋上厚厚的糖桂
花，入口既有藕的香脆，又有糯米的软糯，加上浓
郁的桂花味，每一口都甜丝丝的。

冬至在苏州是非常重要的日子，可谓“冬至大
如年”。这一天，家家团圆饭的餐桌上少不了两样
东西，一个是冬酿酒，另一个就是与之搭配的熟食
店的卤菜。

冬酿酒有瓶装和散装之分，散装酒在冬至之
前会提前10天在元大昌这样的老字号酒铺开售。
对于外来游客，这排队打酒的蜿蜒长队无疑是一
道特别风景。苏州市民拿着各式各样的容器，有
的凌晨四五点就来排队。元大昌的老板告诉我，
在他小时候，队伍并没有长得如此夸张，人们也都
是拿着较小的容器，有的甚至就是一只瓷碗。

冬酿酒是糯米加酒酿发酵而成，最后加蜜渍桂
花，所以是一种散发着桂花香气的甜酒。打来的散
装酒要保持冷藏状态，并在两三天之内尽快喝掉。
由于里面没有任何添加成分，酒体会随时间发生变
化，一开始更像一种甜饮料，慢慢地糖分降低、酒精

度升高，则更像酒。如果温
度高，酒体持续发酵，喝起
来就像气泡酒一样。

临近冬至，苏州各处
都在售卖冬酿酒，如“双塔
市集”这样的网红菜市场
就有商家设立免费品尝的
摊位。但买瓶装酒，还是
不如跟苏州人一起在元大
昌门口排队更能感受到即
将到来的冬至的氛围。

冬之补：“藏书羊肉”

吃羊也是秋冬的保留
项目。苏州的藏书镇、东
山镇、双凤镇、桃源镇都有
吃羊肉的传统，其中以“藏
书羊肉”最负盛名，其吃羊
肉的历史可以追溯到明清
时期，常吸引周边人们专程
驱车前往，谱写江南人与羊
肉的冬季恋歌。

藏书镇位于苏州西
郊，从主城区驾车前往只

需20分钟左右，街道两旁挤满了大大小小的羊肉
招牌，阵仗火热。藏书人对羊的品种十分固执，只
吃山羊，以一岁左右的放养山羊最佳，爱的就是山
羊那紧实、不肥腻的口感。

“藏书羊肉”特色在于烧法，传统的以白烧和
红烧为主。最特别的是烧羊肉的锅，要用杉木木
桶，当地人叫“盆堂”。据说用这种木桶煮出的羊肉
口感细嫩，还可以去腥膻，虽然已有了更方便的不
锈钢桶，但依旧有不少店家延续了用木桶的传统。

红烧羊肉是桌桌必点的经典菜式，浓油赤酱
极具江南风格，红亮的色泽很能挑起食欲。

羊肉红烧、白烧四季都有，羊糕才是冬天特别
的菜式，也是“藏书羊肉”的代表菜，可以简单理解
为“羊肉皮冻”。羊腿肉熬足时辰，拆碎铺进盘中，

浇上浓郁的羊汤，经过自然冷却凝结，切片上桌，
就会变成一块块剔透的羊糕。糕冻嫩滑，不松不
散，到嘴中释放出浓郁香气，因为用的是腿肉，紧
实有嚼头，搭配酱油或醋，就是很好的下酒冷盘。

除了羊肉外，羊身上其他部分也是宝藏，在不
同口味的烹饪下，能成就出一桌“别有风格”的全
羊宴。白切内脏适合重口味的朋友，羊腰、羊肚、
羊肝、羊心按照偏好可以搭个拼盘。白切羊腰看
似狂野，口感倒是在线，第一口极其软嫩，后劲会
释放出一股狂野之气。如果人多的话，再点个羊
肉白菜锅，80元一个小锅，羊肉、羊肚、白菜、粉
丝、羊血组合丰盛的一锅。

岁末寒冬，和家人朋友们相聚围坐在一起，来
一锅热气腾腾的羊肉，从氤氲的热气之间，可窥得
冬季最朴实的幸福。
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■ 张元

如果把众多嵊州美食比作越剧里的角色，那
么年糕（嵊州方言称：麻糍）无疑是一位翩翩公子，
既有如玉气质又有居家气息。从大雪到来年春
分，等到所有风景都看透，你就会懂得年糕的细水
长流，从此学会珍惜天长和地久。

那时候，嵊州每户人家都会做上百斤年糕，有
的甚至会做几百斤。陶缸里盛满彻骨的冰水，一
块块年糕码入其中，随吃随取。老人总是说，早饭
要吃饱。可孩子们急着上学，哪里肯慢慢吃呢？
这时，年糕就上场了。

锅底化开一勺猪油，晃一晃锅子，将切好的年
糕一片一片放入，立马就冒着热气“滋滋”响起来，
正面煎一下，反面煎一下，待两面都煎成金黄焦
脆，趁热淋上酱油，撒点葱花，起锅时直接将烤麻
糍串在筷子上。每个孩子一人一串，背上书包，边
走边吃。这样的场景，对20世纪七八十年代的小

孩子来说，是难忘的童年记忆。
黄昏，家里突然来了客人，临时没备菜，这时

依然是年糕不动声色地撑起了场面。咸菜与冬笋
细细地切成丝，鸡蛋煎成圆饼状，也切成丝。然后
挖出一大勺猪油，放进年糕翻炒均匀，加入肉片、
咸菜、冬笋、蛋丝还有豆腐，汤汁收紧出锅。一碗
家常的嵊州炒年糕，趁热吃下去，寒夜不寒，冷冬
如春，让客人有锦衣玉食的味道。

有年冬天，我去偏远乡村去采访，借宿在一户
农家。屋外，雨雪霏霏，寒气逼人。屋里，柴火噼
啪，滚水沸腾。虽已时隔多年，我却依然记得当时
晚饭后在灶膛前边话家常、边煨年糕的情景。灶
间留下的余火加点木炭，火钳上放几块年糕，细火
慢烤，等到皮脆开裂，年糕就煨熟了。年糕的表皮
结着一层焦黄的壳，拗断时一股热气扑鼻而来，中
间的年糕绵糯雪白，咬上一口，拉出长长的拔丝，
既缠绵又火热，是一眼万年的缱绻，也是荡气回肠
的激情。

人到中年，欲说还休的心事，需要配相得益彰
的美食。年糕切成大块，新鲜芥菜头用酱油、盐、
白糖调味，小铁锅加入半盆水，慢慢炖煮。一人一
筷，像是对弈；一人一句，用心对话，把纷扰的世界
隔绝在热气之外。小铁锅下面燃着小火，只要芥
菜头年糕持续着热度，谈话就不会冷下来。

年糕，在嵊州人家的餐桌上，不断变换着角
色，演绎着冬日的精彩。家里来客人了，那就炒一
碗咸菜、冬笋、豆腐、年糕；家里只有一个人，拔棵
青菜，混着中午剩下的白米饭，烧一碗年糕汤泡
饭；孩子要吃零食，就爆一袋“年糕胖”，或是用热
热的年糕蘸上红糖，哄得孩子甜甜蜜蜜；要出门踏
青，就搭个铁架子，点起炭火，烤几片年糕涂上甜
面酱，让春风也飘香。

在寒冷的日子，最适合与对的那个人，坐在温
暖的屋子里，撸一串烤年糕，那种情调也是无比奇
妙的。如果你爱我，就陪我吃年糕；如果我爱你，
就为你做年糕，可好？

一碗嵊州炒年糕，让冷冬如春

近日，北京、广州多地
很多人遭遇新冠病毒突袭，
不 少 家 庭 甚 至 全 家“ 中
招”。居家抗病毒期间，不
妨尝试动手给自己和家人
做一杯营养、养生茶饮，为
严冬增添一份温情。

广州的食评人劳毅波特
别推荐了适合早餐饮用的

“六堡茶奶”以及适合饭后饮
用的“陈皮茶”，两款茶饮用
料简单，美味兼具营养。

“六堡茶奶”开启营养之
晨。一份营养早餐，能让你
从舌尖摄入清晨的愉悦。“六
堡茶奶”与奶茶类似，是添加
了牛奶、六堡茶与燕麦片的
早餐饮料，无糖饮用即可。
其口感入口丝滑、茶奶醇香，
十分适合家中长辈饮用。其
中的六堡茶为广西梧州市特
产，属于黑茶类，有“红、浓、
陈、醇”的特征。

制作“六堡茶奶”相当
简单，先准备六堡茶液、纯
牛奶、传统燕麦片3种原料，
将上述3种原料相继加入破
壁机中，搅拌打碎、加热至
沸腾即可。

饭后一杯养生“陈皮
茶”。冬季干燥，“陈皮茶”
是简单且有滋润养生功效
的茶饮。陈皮，是橘皮经晾
晒、陈化后获得，其中广东
新会陈皮尤为著名。

劳毅波介绍，煮“陈皮
茶”步骤细节颇有讲究。在
开煮之前，先用开水冲洗年
份久远的陈皮，此步骤称为

“开皮”。清洗后进入“煮皮”
环节，将陈皮放入纯净水或矿泉水中，开大
火，煮3分钟可斟饮。经过高温水煮的陈皮
是可以食用的，可将煮了2—3次的陈皮取出
嚼食。劳毅波介绍，煮“陈皮茶”宜选用年份
有10年以上的陈皮，“陈皮茶”有助促进肠胃
蠕动，排气消滞，饭后饮用更佳。

轻微咳嗽，试试3种水果热饮。冬季
室内外温差大，难免受凉感冒，很多人可能
会出现轻微咳嗽。营养师刘艳君提示，如
果咳嗽症状轻微，不妨试试以下3款饮品，
有缓解咳嗽的功效。

蒸橙汁：将橙子洗净，从上方切出个盖
子便于蒸煮。然后上锅蒸20分钟左右，把
蒸出来的橙汁和橙子肉吃掉。这款饮品对
肺燥引发的咳嗽有一定效果，能化痰润肺。

萝卜蜂蜜饮：白萝卜切片，加水煮沸30
分钟，去渣，加蜂蜜再煮沸即可，每日饮用
1—2次。白萝卜有除疾润肺、解毒生津的
功效，蜂蜜润燥止咳，有祛风止咳的作用。

枇杷银耳汤：银耳泡发撕成小块，枇杷
果去皮将果肉切小粒。锅内煮开水放入银
耳、冰糖、干百合小火煨40分钟，放入枇杷果
再煨15分钟即可。银耳、枇杷果均有祛痰
止咳、生津润肺、清热健胃之功效。 （敏稳）
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乐享美食美食 蟹粉面、蟹粉小笼包、蟹粉豆腐、桂花糖藕、冬酿酒、“藏书羊肉”……

蟹粉面

桂
花
糖
藕

﹃
藏
书
羊
肉
﹄


