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与母亲一起烧夜饭
□高明昌

锅里下了米，娘俩一起看
水头，我问母亲水头多还是
少？母亲说，差不多。说完她
就在灶膛引火烧饭了（指灶后
的烧火）。这个活儿，在冬天，
我不反对做的，尽管蹲上蹲下
有点不方便，但灶膛里的光芒
足以温暖母亲的身体，所以，我
从来不与母亲争的。

夏天来了，灶头变成了一
座火炉，而灶膛就是火炉的口
子。灶后烧火，暖就是热了，就
是烫了，烧火是战高温。

烧饭先淘米。米是母亲淘
的，她不让我淘，我淘米，手脚
再轻，心再细，仍旧有几许米粒
会跑到篮外去，母亲不想浪费
自己种出来的粮食，但也不想
批评自己的儿子，自己淘就可
以了。

蔬菜打理好了，我就将米倒
进了铁锅子，用铜勺的底量了
量水头，放好蒸格，将炖的菜肴
放在蒸格上，盖好了锅盖，准备烧
火去。母亲慢慢地走了过来。
母亲每次像是算好了时间的，
每次都准时来到灶头边上，母
亲看了看灶面问，可以烧了吗？

我说，妈，火，我来烧。
母亲轻轻的一句，我烧吧！
母亲蹲身坐在了灶后的矮

凳上，开始挑拣软柴，点火，几
秒钟，火就着了。

灶膛全是火光，火光在跳
跃，哔哔啵啵的声响里，还会看
到跳出灶膛的零星的火星。母
亲用火钳钳着柴禾，送进灶膛，
再用火钳镂空柴禾，让火光直
旺锅底。火光外，母亲的脸有
些湿润，也有些红润，总觉得，
烧火的母亲很热，也很慈祥。

我想叫母亲出来歇歇，火
我来烧，因为天实在太热了。

母亲慢悠悠地说，不热，人
一老，火气就小了，热，觉不到的。

就这样，母亲把饭烧熟了，
直到我喊，妈，饭，有点香了，母
亲放下钳子，嗅嗅鼻子，拍拍裤
子，确认后，才姗姗从灶后走出
来。

有一个傍晚，青菜、扁豆，
还有鲈鱼，一切都收拾停当，不
见母亲来烧火，母亲在菜园里
忙碌，心里想，今早，总算我自
个儿烧着火了。

饭锅里的米还没有到达沸
点，灶后的温度，却突突地上升
了。我分明感觉，额头的汗像
水珠一样地流了下来，有些流
到了嘴里，火热出来的汗水，特
别咸，舌头一舔，咸到心；前胸
后背湿漉漉了，衬衫贴着皮肉，

感觉是穿了件浸水的衣裳。但
我还得不断地添柴，火是柴烧
旺的，柴是人放进去的。继续
烧火，一边烧，一边想，夏天的
灶膛口，热量集中，比天还要热
几分，但几十年里，我从未听到
母亲喊过一声热的，喊热的永
远是孩子，其中一个就是我。

母亲八十有四，身体健朗，
这就是我们的福气了，还烧什
么的火？铁锅发出了滋滋的声
音，告诉你，饭完全烧好了。母
亲问我，里面的锅子还要烧
哇？我说不烧了，放在液化气
上烧。母亲说知道了，但碰到
烧红烧肉，烧鸡鸭，包括煮玉
米，烧粽子，母亲还会说，灶头
上烧的好吃。我说好的，就依
着母亲建议的，但我说等一些
辰光。

等一些辰光真好，母亲会
从灶间里跑出来，会小跑步走
向宅西面。在那里，她要喂喂
鸡、喂喂鸭，有时还给狗们吃点
什么的等等，小生活很多、很
忙。那时，我一分钟也不等的，
立刻到灶后烧火了，母亲回来，
要烧火，我说我烧吧。

母亲看得出儿子的用意，
但她不会说，说什么呀？自己
儿子自己清楚。

新年，谛听美好的声音
□石路

又一年轮，心上画了一个圈

憧憬，依旧难掩期盼的涟漪

有兴奋，更有轻柔的波动

划着朝向美好的远方

即便静止，亦传来美的歌谣

那是心底最真挚的声音

倾诉对新年不尽的希冀

有说，已吃糖都不甜的年纪

看淡世事，眼眸万物已模糊

那是心头莫名地蒙上一层纱

人为隔阂，阻止该有的激荡

推开窗户，让思想对着天空

呼吸大地纯真的自然

谛听种子拔节的声音

新的，总是让人垂涎欲滴

新年，也总催人各种幻想

不是这个季节有神来之笔

也不是寒冬给人理智思考

那是变幻将人引向入胜

诱人的故事，自然和盘托出

心灵再次受到洪钟的撞击

不要埋怨过往的酸楚

向前看，太阳下山有月光

夜色下，繁星无声地安慰

默默陪伴，虔诚得毫无虚意

你看着它，它望着你

对视，给人静谧，更有顿悟

过了这天，畅快拥入新一年

等一场雪
□朱春芳

等来一场雪

雪下了 又消了

不知道下一场雪什么时候

再到来？

等来一季风

风来了 又走了

不知道下一季风什么时候

再回来？

雪与风的距离

不是你和我的距离

雪离春天最近

而我离你最远

寒潮终将会过去

候鸟也会如约回来

有的人却永远留在了这个寒冬

没来得及看一眼不远的春天

哪怕用余生的诗歌

献给你

也唤不回你的回头

下雪了 飘飘洒洒

……

美味莲藕
□刘向东

夏末初秋，莲藕上市。昔
日的邻居捎来松江新浜的鲜
藕。母亲欢喜，叫我帮厨一起
做两道美味莲藕。

一是桂花糖藕。取三四节
似如婴儿手臂的白嫩鲜藕，洗
净表面分别切去一头藕节，将
淘好的糯米和花生赤豆等配料
用筷子填实于每一藕孔，再将
切下的藕节用竹制牙签原位固
定后浸入加有红枣红米干桂圆
的锅内温火水煮至熟透。也可
在出锅前加入少量冰糖，继续
用温火煨至冰糖融化，见汤汁
略呈稠状即可熄火取出色泽红
润的莲藕。待自然冷却后按一
公分左右厚度依次切片排列于
青花盘中，浇上事先用蜂蜜或
白糖腌制的糖桂花就成了丰腴
红润，口感软糯香甜，象征富贵
甜蜜的桂花糖藕。二是如意藕
合。选身段匀称鲜藕，洗净切去
两头藕节，再逐次切成半公分厚
的圆形藕片，将拌有肉糜蛋清或
荠菜韭菜等配料的馅料均匀地
涂于藕片后，用另一片对齐夹好
馅料，正反两面和四周粘上调有
鸡蛋和葱花的面糊后放入七成
热的油锅里适时翻面煎炸。待
两面金黄浮于油面时即出锅，沥
去热油摆入圆盘。因两片莲藕
中间夹有馅料，合二为一，故称
藕合，也叫藕夹。若用如意般长
相的黄豆芽配底，则美称如意
藕合或“莲年如意”。无论是当
作点心，还是家常小菜或喜宴菜
肴，集莲藕肉馅面糊等食材为
一体的藕合风味独特，百吃不
厌，而且圆润金黄的模样无不充
满了和合如意的吉祥喜气。

其实，桂花糖藕和藕合之
所以讨人喜欢广泛流行，并形

成一种民间饮食风俗和借物喻
意，附会象征的形象化口彩，最
重要的因素在于其寄寓了人们
崇尚“和顺”的文化理念和对美
好生活的向往。譬如品尝藕合
就自然会联想到“和和美美”、

“和则两利”之意及其文化渊
源。据史料记载，天台山僧人
寒山和拾得虽无血缘却胜似同
胞。哥俩同寺为僧时从小到大
相依为命，与他人相处和睦相
助，始终注重修身修德行善和
博学，在佛学和文学上造诣颇
深。清雍正十一年，雍正皇帝
得知二僧品性高尚学识渊博且
广行善事，欣然下旨：“封天台
寒山大士为和圣，拾得大士为
合圣”。俗称“和合二圣”或“和
合二仙”。至今，每逢新春佳节
或婚嫁或入住新居，民间仍然
十分流行供奉和张贴“二圣”画
像。画中“二圣”笑容慈祥栩栩
如生。和圣手持风姿宛然的荷
花，合圣手捧敦实饱满的藕
盒。其中盒面绘有点点莲子，
盒盖微微开启飞出一串活灵活
现喜气洋洋的蝙蝠。显然，盒
与“和”“合”同音，象征“和合二
圣”亲密无间，也寄寓家人和
睦、万事和顺、福禄无尽。而荷
花由藕所生，由藕所举，自古以
来就是吉祥的圣物和纯美高洁
的象征。于是这些象征就自然
而然地融入了具像化的美食而
成为人们的美好愿望和追求。
难怪每次做好桂花糖藕和藕合
母亲总要说上一遍：“桂花糖
藕，甜甜蜜蜜、增添喜气；如意
藕合，和和睦睦、吉祥顺意。”原
来，母亲的用心不单是让我们
尝鲜解馋，更重要的是让我们
在美食中领悟别样的寓意。

好心情探究
□詹超音

心情种植在心田，地如何，
它如何。地是露天的，经风雨。

心情是无形的，在躯壳中；
又是有形的，很容易通过语言、
表情和肢体动作反映出来。

乐曲《随风飘荡》让人肌肉
放松，忘却烦恼。好心情随即
探出身子，随《随风飘荡》飘荡。

忽有一友的微信朋友圈出
来一条横线——是不想给你看
了。如此，心情顿坏，最基本的
信任不存在了，你成了不可靠、
甚至讨厌的人，那这一联系方
式留着还有啥意义？此谓“无
缘无故型”。

夜走半个多月，睡前肚子
舒服许多，怕走路的腰腿不酸
疼了，越走越利索。这当然制
造了不小的好心情。此谓“努
力型”。

坏心情不能任其久留，去
除的方法就是扔掉、放掉扰人
的想法。把坏心情当杂草，拔
了，铲了，斩草除根。

人是犯错误最多的动物之

一，因为想法最多，什么都想一
试，结果多做多错。这也是人类
给自己带来坏心情的主要原因。

反正，坏心情的起因多数
是错造成的，不是人家错就是
自己错。有些不是错，是粗心
大意。妻子昨日说兜里的一卷
钱丢了，丢哪了？边想边找，遍
找没有。虽只有几百块，也“勿
塞”。我说，别去想了，东西若
在到时自然会现身。话刚说
完，她“哎”了一声，钱在手里
了。口袋浅，钱落在了沙发缝
里，刚才一坐，缝启，钱在呢！
这一天的坏心情是冤枉的，但
由此换来了一场好心情，倒也
不错。此谓“失而复得型”。

心情极易感染。母亲一说
哪儿不舒服，我心就哔哔跳。
跟她唠了一会，她又说，舒畅
了，好心情又回到我的地里。
你的细雨能让母亲心情变好，
母亲会回之以甘霖。

好心情是你来我往的，这
种情况最多。
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动物内脏一直以来都
备受争议，有人认为它们含
有毒素、高胆固醇和高脂
肪，不利于健康。然而，这
些观点并不完全准确。

渠道正规的内脏，不用
担心毒素的问题

动物的肝脏、肾脏会帮
助代谢药物、重金属等有害
成分，但这并非代表它们会
储存这些物质。另外，国标
对于生鲜食品的有害成分

都有限量要求，只要是正规
渠道购买的动物内脏，经过
了检疫，可以放心食用。

胆固醇、脂肪、嘌呤高？
确实有一些内脏胆固

醇高、脂肪高，但这并不代
表所有内脏都有这样的情
况。

（1）大部分内脏的脂肪
并不高，不足 5%。比如鸡
胗、毛肚、猪肝、猪肺等，脂
肪含量不到5%，和奶类脂肪

含量相媲美。心、肾、脑、肥
肠，这些部分相对高一些，
大部分的脂肪含量在 7%~
12%，比猪肉的平均脂肪含
量30.1%要低很多。

（2）大部分内脏的胆固
醇含量不足蛋黄的1/7。除
了脑、肝和肾，其他品种的
内脏（肠、胃、心等）每 100g
的胆固醇含量，大多不到
200mg。即使是胆固醇含量
相对高一些的动物内脏，对

于健康人群也不用过于恐
慌。在 2015 年美国膳食指
南里，取消了对饮食中胆固
醇的限制。

（3）内脏确实是高嘌呤
食物。高嘌呤食物指的是
每 100g 食物中嘌呤含量大
于 150mg，嘌呤在体内会被
代谢成尿酸，对尿酸高或者
患有痛风的朋友来说可能
会加重症状，尽量不吃或少
吃内脏；痛风急性发作期，

一定要避免内脏。对于健
康人群，我们自身有能力代
谢嘌呤，所以可以偶尔吃内
脏。

总的来说，对于内脏的
“中伤”并不完全正确。事
实上，动物内脏的营养价值
远超我们的想象。当然，这
并不意味着我们可以毫无
顾忌地享用，还是应该适量
吃。

内脏是非多，到底好不好

内脏如果没有做好去腥
的处理，可能会有腥味甚至骚
味，影响口感。内脏的腥味主
要来自周围的脂肪、筋膜、血
液等地方，有些部位因为是消
化腺或者排泄等器官，也会存
在一些味道。所以在烹调时，
要注意去腥。分享去腥的3
个步骤，给内脏的口感加分。

1.切
去除内脏附近的脂肪

和筋膜。比如腰子的白色
筋膜、鸡胗的黄膜都需要
撕掉，否则会有骚味或腥
味。

2.泡/腌
处理完脂肪、筋膜的内脏，

可以倒入料酒，加上姜片等，腌
制20分钟左右。也可以放在冷
水中浸泡20~30分钟，并放入姜
片、白醋或柠檬片等来去腥。

3.焯水
将水烧开，放入大料、葱段

或姜片。将处理好的内脏清洗
后，放入沸腾的水中，去除血水
和杂质。时间不用太长，以免
将内脏煮老，不宜咀嚼。

以上步骤根据需要自
行选择，无论是爆炒还是凉
拌，都有各自的风味。

清洗要做好，烹饪要去腥5 种好内脏，建议优先考虑

动物内脏动物内脏
怎么吃更健康怎么吃更健康？？

Tips

在很多国家，人们并没有食用动物内脏的习惯。但在我

国，动物内脏可以做出各种美食。什么夫妻肺片、干锅肥肠、

老北京的炒肝、烧烤中的腰子、火锅里的毛肚……动物内脏可

谓是五花八门，但是，关于内脏的各种说法也争议颇多。内脏到底会不会威胁健康？应该吃多少比较合适？哪些

内脏又是值得推荐的呢？

版式设计版式设计：：景薇伊景薇伊

动物内脏富含优质蛋

白质，含量与瘦肉不相上

下。另外，维生素和微量元

素含量突出，在各类食物中

名列前茅。中国营养学会

在《中国居民膳食指南

（2022）》中建议：内脏食物

中含有丰富的脂溶性维生

素、B 族维生素、铁、硒和锌

等，适量摄入可弥补日常膳

食不足，多数内脏产品胆固

醇含量偏高，建议每月可食

用动物内脏食物2～3次，且

每次不要过多。

（摘编自《科普中国》，
作者李纯注册营养师）

1.猪肝
突出特点：营养的六边形战

士。
营养优势：蛋白质、维生素A

（比如11g猪肝就可以满足成人一
天的维生素A需求）、维生素B1、
叶酸、铁含量突出。

营养劣势：维生素A含量高，
过多食用可能会超过耐受量。每
周建议不超过50g（哺乳妈妈每周
建议85g）。

口感：口感绵密，有一定弹
性，越嚼越香。

特别适合的人群：婴幼儿、孕
妇、哺乳妈妈、贫血及维生素A缺
乏者、主食过于精细者。

2.鸡心
突出特点：瑕不掩瑜（营养整

体不错，也有小缺点）。
营养优势：维生素B1含量丰

富，蛋白质、钙、铁和维生素A含量
也较丰富。

营养劣势：热量高、脂肪略
高。

口感：软嫩又不失韧性。
特别适合的人群：孕妇、哺乳

妈妈、缺铁性贫血者、主食过于精
细者。

3.鸡胗
突出特点：口感好&营养适

中。
营养优势：高蛋白、低脂肪，

富含好吸收的铁。
营养劣势：无。
口感：Q弹有嚼劲。
特别适合的人群：孕妇、哺乳

妈妈、缺铁性贫血者、健身爱好者。

4.毛肚
突出特点：营养平平口感好。
营养优势：低热量、高蛋白、

低脂肪，钙含量在内脏中较为丰
富。

营养劣势：无。
口感：爽滑脆嫩。
特别适合的人群：火锅爱好

者、健身爱好者。

5.猪肾（俗称：猪腰子）
突出特点：长短板都很突出。
营养优势：硒含量突出，100g

的猪腰子含有157mg的硒，吃几
口就能满足全天的需求。另外，维
生素B1含量也不少，是细粮的好
搭档。

营养劣势：胆固醇含量高，有
胆固醇血症的朋友要少吃。

口感：如果处理不好会有较
重的腥臊味。

特别适合的人群：孕妇、哺乳
妈妈、缺铁性贫血者、主食过于精
细者。


