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■ 蔡浩杰

外婆是我记忆中为数不多嗜饮咖啡的长
者。不定时地，太阳好，晒了被子喝一杯；下
大雨了，收了花生喝一杯。一手捏着杯把子，
一手端着盘子，眯着眼，噘着嘴，吸溜一声，很
响。后来看咖啡师品鉴时，一把铁勺子舀一
口，吱一声吸得很大声，仿佛一种独有的仪
式。那时我想起当年喝咖啡的外婆，便觉得
她说不定年轻时是哪个咖啡门派的郡主。这
么一想，顿觉得喝完之后长舒一口气也是某
种招式。

在都是喝茶的氛围里，喝咖啡的习惯显
得突兀，外公却总是觅来不同牌子，尽管也只
是咖啡粉。年少时不曾见过老人家磨豆煮咖
啡的样子，只觉得冲粉喝显得敷衍了些。后
来才知道，在老家当地，在网购不发达的时代
里，外公不知去哪里找来罗布斯塔咖啡，可以
想象外公从包里拿出咖啡逗外婆时的傲娇。

外婆总是喜欢加炼奶喝，说比一般牛奶
更香一些，也可以省去加糖的环节。第一次
喝，没有加奶加糖的一口闷，我差点被苦到压
舌头。没过多久，嘴里独有的香气混合脑门
前的汗，顿觉身子轻盈了很多。但初体验依
旧留下了坏印象。外婆则笑而不语，加了炼

奶，吸溜一声。窗外的三角梅轻轻摇曳。
工作后，周围同事喝咖啡成了风景线，为

了一样靓丽，我也要了一杯焦糖玛奇朵，甜到
仿佛在吃糖浆，关于咖啡的世界观再次面临
挑战，而且与之前的体验完全相反。同事笑
道：“可能你们广东人从小喝糖水多，比较喜
甜。”我没告诉他，在“拿铁、美式、摩卡、焦糖玛
奇朵”中我只是“三短一长选最长”罢了。

选择之前，答案是不确切的。选择之后，
才有了答案。咖啡也并不都那么苦，甚至齁
甜。

周末看完展览之后，冲进对面的咖啡店，
大雨倾盆。豆子一样大的雨点砸在遮阳伞
上，大珠小珠蹦跶着砸到墙上，白色的外墙瞬
间泼了墨似的，玻璃窗很突兀地开在白墙中
间，里面香气袅袅。

这家店主打黄油咖啡，白脱白和黑巧黑
是招牌。黑巧我理解，白脱甚是费神。店长
说白脱是英文“butter”的音译，指的是乳脂肪
含量八成以上的奶油，就是黄油。惊讶之余
我再次丰富了自己为数不多的咖啡知识。抹
面包的黄油加在咖啡里，以一种神奇的比例
将咖啡驯化，这是一种怎样的搭配。

店内黑白相间，往窗外看去，又是郁郁葱
葱，好似香气在这里没了色彩，只留下醇厚馥

郁。我要了一杯肉桂dirty，担心喝了心悸时，
谨遵店长嘱咐，大口闷。慢慢地，这种不确定
的香气在齿间环绕开来。记忆中除了卤肉和
红酒，肉桂很少出现，它仿佛泡澡一般斜斜依
在杯边，好不惬意。

店长说可以用肉桂当棍搅拌，别有风
味。不知是肉桂侵袭了咖啡，还是咖啡熏染
了肉桂，直觉外面的雨显得多余了，若是外
面夕阳染红整片天空，把白色墙体也染上些
橘红色，这咖啡的性格，也因不可知而更显
魔幻。

后来雨停了，我走出咖啡馆，回头留了
个影，门口的落地玻璃擦得很亮，飘窗处也
塞了几个蒲团，社交只是咖啡味道的调和
剂，咖啡总该有它更纯粹的去处。

兴许我还是很难喝得惯美式，在咖啡本
味的香气氤氲之外，记忆中仓边路一家咖啡
再次轰炸了我对咖啡的观念。老板端出底
下沉淀有绿色胶体的咖啡给我。“这是来自东
南亚的斑斓。”斑斓冻清爽清甜，搭配椰乳拿
铁，青绿色和棕褐色若即若离，舌尖飘来东南
亚的夏天。

我忽然想起外婆说有泰国的朋友会寄
咖啡豆过来，真想知道是谁，再来一些斑斓
也无妨。

当我知道咖啡有性格
想起当年喝咖啡的外婆，便觉得
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■ 欣然

有人认为速冻食品不健
康、没营养，所以外卖比较好；
有的人则觉得外卖高油高盐、
不健康，所以速食才最佳。那
么，在不想做饭时，速冻食品和
外卖到底该如何选择呢？

4个小技巧帮你科学点外
卖。

饭店里的食物通常都比自
己家里做的美味好吃，而好吃
的秘诀之一就是多用油。要知
道10克油（一平瓷勺的量）就
含有90大卡热量，相当于半碗
米饭的热量。增加饭菜口感的
另一个秘诀就是多加糖、盐、味
精等调味品。

因此吃外卖又想兼顾健
康，需要注意以下几点：

1. 挑选主食别忘全谷物，
包括杂粮或杂豆。

2. 挑选菜肴应注意荤素
搭配。多人就餐时可以先点蔬
菜，条件允许时可自备些小黄
瓜、圣女果等小菜，并按3∶1或
2∶1的比例搭配素菜和肉菜，
以清淡为主；并尽量用鱼和豆
制品代替畜禽肉，少选炸鸡、炸
肉丸等油炸食品。

3. 一人就餐时可通过选
用“小份”菜肴达到食不过量、
多样搭配的目的。

4. 点餐时提出少油、少盐
的健康诉求。

速冻食品的营养并不低，
但复冻、不封口会有安全隐患。

速冻饺子、面点、肉丸、冷冻青豆、胡萝
卜、玉米……很多人觉得这些东西冻了很
久，没有营养。其实，速冻食品的营养一点
也不低。

肉类主要提供蛋白质和矿物质。在温
度极低的条件下，蛋白质和矿物质并不会
发生变化。冷冻蔬果在采摘下来后很快
在-18℃进行冷冻。在这个温度下，蔬果的
呼吸作用几乎停滞，微生物也无法生长繁
殖，理论上甚至更有助于营养物质的保留。

不过需要注意的是，复冻、不封口的速
冻食品会有安全隐患，因为复冻后，食物的
菌落总数大概率超标。低温能抑菌却未必
可以杀菌，解冻完再复冻，虽然外观上好像
没什么变化，但里头的细菌可多了不少“子
孙后代”。

食品不封口保存容易发霉。细菌在冷
冻层内是流动的，特别是生熟混装的冷冻
层。肉类汁液在密封环境里容易滋生霉菌，这
些霉菌很有可能会沾染到其他不封口的食
物，所以冷冻食物记得要生熟分装并封口。

智享记忆中的中的味道味道

中医认为枣能补中益气，养血生津，最
适合常吃。《神农本草经》记载：大枣味甘，
性平，能安中养脾，调和百药……久服轻
身、长年。

民间有个小汤方“七枣茶”，用七颗红
枣，每颗红枣上撕七个口（不用刀，因为要
避免使用金属，用手撕或用牙签划开口），
放在保温杯里加开水，焖泡六七个小时以
上，吃枣喝水，可以补气血，养皮肤，抗衰
老。这个茶方非常适合肝气不疏、气色不
佳的女性饮用，且不易上火，。

有趣的是，著名舞蹈演员杨丽萍也有
个类似的小方子。她曾在访谈节目上说，
自己每晚临睡前都会自制养生茶：准备7个
大枣，每颗枣开7个洞，将枸杞放进去，用热
水焖一整夜，第2天早上喝。大枣枸杞补血
养颜，怪不得孔雀公主能保持容颜不老。

网上有朋友说家里的老人80多岁了，
皮肤一点老人斑都没有，保养的秘诀也是
喝保温杯泡红枣水，坚持了几十年。也有
网友反馈说，喝了红枣茶确实感觉精力旺
盛多了。茶方中枣的品牌不限，大小随意，
不用去核。

这么简单的养颜茶，还不赶快试一试！
（六月）

自 制 七 枣 茶
跟“孔雀公主”学养颜
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■ 沈荻

最近去看了国风动画电影《长安三万里》，
一个最直观的感触就是，电影里的中国可真
美啊！那一幕幕以水墨和工笔勾勒出来的场
景——烟波扬州的春水，大唐都城的富丽，边疆
塞外的冰雪，梁园隐居的闲逸，没有一处细节不
精致，没有一个画面不似一首诗。

看这部电影，就像是跟随着诗人们的步履
四处游历，看完他们的一生，也就一同阅尽了盛
唐的锦绣千帆。

故事的开端：长安之美，激发着诗人
的灵感

故事的开端，当然要始于长安。今天，当我
们去西安旅行时，多半会经过一条宽阔的南北
向长街——朱雀大街，在1300年前，它也被称
为天门街，也就是“天街小雨润如酥，草色遥看
近却无”里的“天街”，起于长安皇城的朱雀门，
终点至城南正中的明德门，全长5020米，宽约
150米。在唐时，它是整座长安城的中轴线，一
千多年前的李白和高适，正是沿着这条街走进
了渴慕已久的长安。

在这座当时世界上最宏大的都城里行走，
他们看到的是车如流水马如龙的繁荣景象，大
街上迎面而来的，多的是长相奇特的外国商人、
旅行者和朝圣者。

朱雀大街的两旁，均匀对称地分布着108
坊。这些坊，如果从高空俯视，就像是许多四四
方方的盒子，以供居民生活之用，早晚宵禁，便
于管理；而用作商品交易、汇集了歌舞酒肆等休
闲娱乐场所的地方，被称为“东市”和“西市”，它
俩同样一左一右地对称分布在坊的中间位置。
这简洁端正的城市规划，尽显大唐长安的大气
与雍容。

这样的长安，是李白笔下的“文章献纳麒麟
殿，歌舞淹留玳瑁筵”，也是孟郊的“春风得意马
蹄疾，一日看尽长安花”，是常建的“恐逢故里莺
花笑，且向长安度一春”，也是王维的“新丰美酒

斗十千，咸阳游侠多少年”。
长安之美，激发着诗人的灵感，也汲取着诗

人的才情，更借由诗人的笔墨，将自己的身影刻
进了历史深处。

直到今天，西安的城市规划依然沿袭着唐
代的大致脉络，历经千年，残存的城墙尽显斑
驳，沉淀出厚重与沧桑。这座古老而崭新的城
市，依然每一天都会迎来无数的游客。朱雀大
街两侧的高楼大厦已是鳞次栉比，充满了现代
气息，想要感受一下唐朝建筑的磅礴气势，就
去大明宫遗址公园，想看一看唐代的建筑风
格，就去仿皇家园林重建的大唐芙蓉园。汇入
人群，跟着身穿汉服襦裙的女孩子们走过拱
桥，云想衣裳花想容，恍惚中，又回到了千年前
的盛唐。

扬州：小桥流水，春雨如雾 大唐最
绮丽的温柔乡

电影的第二站，让我们去看一看扬州，这个
大唐帝国最绮丽的温柔乡。这里繁花似锦，空
气中仿佛飘荡着金粉，年轻疏狂的李白正站在
船上，为舞姬敲鼓助兴。“美人一笑千黄金”，也
只有“街垂千步柳，霞映两重城”的扬州，才担得
起这样的奢华与风流。

自隋炀帝修建京杭大运河后，南贯北通，
令扬州这座江南小城成为漕运中心，也令它很
快有了“淮左名都”的美称，及至唐代，扬州甚
至成了皇家指定“宣索”的地方财库，可见当时
扬州之盛，“天下文士，半集维扬”。据说李白
一生中来扬州足有四五次之多，在那个交通不
便的时代，李白对扬州的感情，可算得上是真
爱了。

“故人西辞黄鹤楼，烟花三月下扬州”，扬州
的阴历三月，是它一年中最美的时刻。小桥流
水，春雨如雾，瘦西湖旁的杏花与桃花竞相争
艳，如果想看古运河，就去东关古渡走一走，还
可以在码头乘坐游船，观扬州夜景，遥想古人水
上泛舟的心境。

古渡口往西，步行可直达东关街，这是扬州

的历史文化一条街，清代大盐商建造的私家园
林“个园”就位于东关街西段。个园以竹为名，
拥有独一无二的四季假山叠石，陈设雕花极尽
繁复华丽，与苏州明代园林的清雅之风交相辉
映。

扬州的潺潺春水，流经过京杭大运河的水
渠，再汇入长江，一路绵延，过南京、芜湖、铜陵、
安庆、九江、黄石……然后，我们就抵达了黄鹤
楼。

黄鹤楼、岳阳楼、梁园……诗与景互
为成就的最高境界

作为武汉最著名的景点之一，黄鹤楼的历
史可以追溯到1800年前的东吴时期。朝代更
迭中，黄鹤楼屡次因遭遇火灾、战乱而重修。
如今我们所看到这座“高五层、攒尖顶、四望如
一、层层飞檐”的黄鹤楼，是在1985年重建的，
参考的是建于清代同治年间的黄鹤楼式样，而
原楼已在咸丰年间的太平军与清军的激战中
倒塌。

走进一楼大厅，迎面可见巨幅白云黄鹤
图。据说三国时期，蜀国丞相费祎修炼成仙，他
祖籍江夏，成仙后常在附近驾鹤，世人就将此楼
命名为黄鹤楼。因它建于蛇山之巅，登楼远眺，
长江浩荡一览无余，自古以来都是风景游览圣
地。唐代时，更因有李白、杜甫、白居易等大咖
来此打卡而声名远播。也正是在这里，我们的
诗仙李白，在崔颢“白云千载空悠悠”的题诗下，
第一次感到了才华被压制，发出了“眼前有景道
不得，崔颢题诗在上头”的感叹。

但不要紧，再往西南方向走两百公里，就
到了岳阳楼，看着四面八方之水汇入洞庭湖的
壮观景象，李白立刻涌现灵感，出口成章，“楼
观岳阳尽，川迥洞庭开”“山随平野尽，江入大
荒流”。

岳阳楼的历史，始于东汉建安二十年，由东
吴大将鲁肃修建。与黄鹤楼多次被毁的命运相
仿，我们现在所看到的岳阳楼，也是在清光绪六
年重建的。在江南三大名楼之中，以岳阳楼现

存的主体建筑的历史最为悠久，更因范仲淹的
《岳阳楼记》闻名于世。

两湖水系，总给人一种江湖之感，大江大河
到此融汇，又奔流而去，因此描写它们的诗词，
多半豁达洒脱，诗与景，一为虚，一为实，互为成
就，又达成了意境上的提升，即使黄鹤楼和岳阳
楼多次被毁于战火，却始终得以重建，不得不说
是依赖于诗词传承的力量。

电影中的李白和高适岳阳楼一别，再见时，
是在高适的老家——梁园。梁园位于如今的河
南省商丘市，又名梁苑，因梁孝王建造而得名。
《西京杂记》里形容它“其诸宫观相连属，延亘数
十里，奇果异树，瑰禽怪兽毕备”。可见当时梁
园的盛景。由于历史上黄河多次决口泛滥，梁
园大部分都被淤泥掩盖。当地政府为了纪念汉
唐文化，就在遗址附近修建了汉梁文化公园，在
还原上，更多地依照了梁园于西汉初建时的皇
家园林模样，和电影里一派田园牧歌的梁园大
相径庭。

在电影的呈现中，梁园的色调永远是温黄
的暖色，秋收的稻谷，河边的水车，遥远天际的
几行大雁，无一不勾起游子的归乡之意。想来，
也只有这样的暖色，才能在高适受挫折的时刻
给予他安慰。

高适曾数次离开家乡，奔赴前程，但无论
去了哪里，他总是会回到梁园。这里也曾经
包容过他的朋友李白和杜甫，仕途不顺的李
白，更隐居梁园长达十年之久，“一朝去京国，
十载客梁园”，可见李白对梁园的喜爱，大约
仅次于自己的故乡。但他又说“梁园虽好，非
久居之乡”，大概，也是因此而念起了自己的
故乡吧。

长安三万里，长安，代表的是诗人的理想，
三万里，代表的是通往理想的距离。历史上的
诗人，或许最终未能实现报国的渴望，但他们
的那些诗句，却最终跨越了时间和空间的局
限，凝结为中华民族的文化之魂，而记录和承
载着这些诗句的人文景观，也在这样的遗留和
传承中，生生不息，源远流长，最终，成为中华
文明的一部分。


