
七月的日子，头上烈日炙
烤，地面焦干滚烫。唐镇城管大
队的刘军不停地抹着脸上的汗
水，他一边一步不落地跟着一个
60 多岁的老人在说着什么，一
边帮着老人清理门前的东西，他
想通过这种方式和老人多说几
句话。

可老人丝毫不为所动。东
西收拾完了，老人头也不回地走
了，只撂下一句话：“我的这房子
不拆！”

刘军已记不清自己有多少
次到过张大爷家了。每次进门，
看到张大娘和张大爷，刘军都发
自内心亲热地喊一声“大伯”“大
娘”，口气里透着亲热。看到张
大爷家收拾屋子，他就帮着收拾
屋子；看见张大爷家门外的路面
坏了，就赶紧联系有关部门来维
修；没有什么事情做，就陪着两
个老人聊天。有一次她见张大
娘的面部有些浮肿，就关切地问
起了老人的身体。谁知张大娘
气不打一处来：“不是你们天天
来吵着闹着要拆我的房子，我哪
里会气出病？”为了拆迁，刘军不
知受了多少委屈。此前说到违
章房屋拆迁的事，张大爷说找他
的老伴。刘军问张大娘，张大娘
又说是儿子当家。再问，“看在
你嘴巴甜的份上，补偿必须答应
我的要求。除此之外，再没什么
好谈的！”

位于浦东新区中部的唐镇，
由原唐镇和王港镇合并而成，地
理位置优越、发展基础扎实，伴
随浦东引领区建设和张江综合
性国家科学中心战略高地的确
立，唐镇迎来了新的发展契机。

“城市更新既是民心工程，也是
发展工程”，为实现市民群众对
民生改善的新期待，践行“人民
城市人民建，人民城市为人民”
的重要理念，积极响应浦东“两
旧一村”改造的战略部署，唐镇
全力推进“城中村”改造工作，全
镇党员干部积极投身“城中村”
拔点攻坚行动，形成一个支部一
个堡垒、一个党员一面旗帜的攻
坚局面。

作为“两旧一村”“城中村”
改造项目的重点区域，和刘军一
样，唐镇的广大干部职工发出了

“三个一”承诺：即一条心、一起
干、一定行。全体党员立足岗位
作贡献，充分发挥党员先锋模范
作用，扎实高效推进“城中村”改
造相关工作尽早改善村民生活
环境，努力把这项民心工程做
好、做扎实。

违章建筑拆迁工作进入了
最关键的节点，刘军没事就去那
些违章建筑户的家里走访，这天
早上他匆忙找到领导。

“怎么？今天穿这么精神？”
一见刘军，领导就问。

“请个假。中午我要先去参
加一个婚典，我不去，婚典无法
进行，因为我是新郎。”

领导一听又气又乐：“你这
个家伙，还不马上回去。”

“这阵子，大家都在忙，我不
好意思和大家说。”

刘军到婚典现场的时候，亲
朋好友们的眼神里尽是焦虑与
期盼。当他与新娘出现在婚典
台上时，所有熟悉内情的亲朋好
友都为这场婚礼长时间热烈地
鼓掌……

是呀，在那些老旧社区和村
子，那些违章建筑很多，因为各
种原因，很多时候无论刘军和他
的同事怎样做工作，不达到住户
的要求便免谈。但刘军他们没
有放弃过。

行走在小湾村中，这里尽是
二层楼房，大多结构老旧、排布
较为杂乱拥挤，几户人家大门上
攀爬的丝瓜藤正开着金色花
朵。门前一片蔬菜大棚，一棵柿
子树上挂满了橘黄色“灯笼”。
这里不仅房屋整体较为老旧，基
础设施和公建配套也不健全，卫
生、交通、安全等方面存在一定
隐患。村民们虽然家家户户有
了小轿车，但无法在村中的羊肠
小道畅行，很多时候车开进来了
便很难掉头。而金桥出口加工
区（南区）与小湾村“城中村”改
造项目仅有华东路一路之隔。

近年来，唐镇打造国际一流
的“产城融合发展示范镇”建设
蓬勃发展，亟需更多的发展空
间。区别于其他镇域有土地有
空间只等项目入驻，唐镇镇域内
90%以上的企业以注册型的为
主，近年来，基本没有新增可出
让土地供应。优化产业结构布
局，破除产业空间瓶颈，在土地

“小算盘”上盘出经济大账本，成
为唐镇可持续发展的必答题。

打开好空间，引入好业态，
唐镇始终坚持“产业姓产”的底
线。在唐镇整体发展规划中，唐
镇将拆掉这个 1200 多户的村
子，打造成一个产业发展好空
间。这不，刘军再次来到张大爷
家，不管两位老人说什么，刘军
都是笑呵呵地听着。

“这天也太热了，大爷给杯
水喝吧。”刘军说。张大爷看了
刘军一眼，转身随手拿个杯子，
倒了水就递给了他。一看这杯
子，刘军就愣了一下，大爷递过
来的一杯水，盛水的杯子外壁黑
乎乎的，还有手印，黄黄的茶垢
像污泥一样爬满内壁。刘军接
过水杯，想都没想，一扬脖，咕嘟
咕嘟喝个精光。喝完还用手抹
了抹嘴笑着说：“解渴了，谢谢大
爷！”刘大爷接过水杯，一阵发愣
……他没有想到，这个每天都来
做自己工作的小伙子端起茶杯
的时候没有一丝犹豫。

后来，张大爷很快就与拆迁
组签定了协议书，成为这个工程
最关键的突破口。

为了唐镇的发展，而正是像
刘军这样许许多多平凡而又普
通的工作者，在平凡而又普通的
岗位上，像一滴平凡而又普通的
水珠，用执着、真情和坚如磐石
般的毅力，用汗水和泪水为和谐
生活画上了浓墨重彩的一笔，也
在构建文明城市进程中留下一
串串可歌可泣的音符。
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一个城管队员的故事
□胡庆军

一个“城中村”改造的华丽蝶变
□冉俊

在浦东唐镇，一场轰轰烈
烈的“城中村”改造攻坚战正
在打响。曾经，这里的城中村
是城市发展中略显黯淡的角
落，房屋老旧、设施落后、环境
杂乱。但如今，一切都在发生
着惊人的变化。

走进正在改造的区域，机
器的轰鸣声与工人们忙碌的身
影交织在一起，仿佛是一曲激
昂的建设交响乐。那一片片曾
经破旧的房屋被逐渐拆除，腾
出的土地孕育着无限的可能。
新的规划蓝图就像一幅绚丽的
画卷，在人们眼前徐徐展开。

随着“城中村”改造工作
的持续推进，家门口所呈现出
的种种变化着实令人感到欣
喜万分。往昔那一条条狭窄
逼仄的小道，如今已华丽转
身，变成了一条条无比宽敞且
整洁有序的马路，马路的两边
还栽种上了郁郁葱葱、生机盎
然的绿植，它们在微风中轻轻
摇曳，仿佛在欢快地诉说着那
新生所带来的无尽喜悦。曾
经那些污水肆意横流的区域，
现在已然建起了极具现代化
的排水系统，这使得整体环境
变得愈发清新宜人，让人倍感

舒适。社区活动中心也如同雨
后春笋一般纷纷涌现出来，这
些活动中心为居民们提供了极
为丰富多样的休闲娱乐场所。
老人们可以在这些地方悠闲自
在地聊天交流、惬意地下棋对
弈，孩子们则能够在崭新的游
乐设施上尽情地嬉戏玩耍，那
清脆爽朗的欢笑声不断地在每
一个角落中来回飘荡。

“城中村”改造绝非仅仅
局限于物理空间的重新塑造，
其本质更是对生活品质全方
位的提升。瞧啊，一栋栋崭新
的居住小区如雨后春笋般拔
地而起，它们的设计科学合
理，各种配套设施完备齐全，
使得居民们能够尽情地享受
到那种前所未有的更高层次
的居住体验。再看家门口的
学校，如今也变得越发现代
化，教育资源愈发优质，这无
疑为孩子们的璀璨未来构筑
起了坚实稳固的基础。与此
同时，医疗设施也在持续不断
地进行完善和优化，如此一
来，居民们看病就医就变得更
加方便快捷了。

这所有的一切极为显著
的变化，毫无疑问断然离不开

政府所展现出的强有力推动
作用，以及居民们那积极踊跃
参与其中的热情与行动。大
家紧密地团结在一起，众志成
城、齐心协力，每个人都全身
心地投入到为精心打造一个
更加美好、更加宜居的唐镇而
坚持不懈努力奋斗的征程之
中。在这片充满希望的土地
上，每一个生活于此的人都能
够真真切切、实实在在地感受
到发展进程中所带来的那巨
大的红利。每个人的内心深
处都对未来充满了无限的憧
憬与期待，都怀揣着对美好生
活的向往和对更加灿烂明天
的渴望，这种信念如同火焰一
般在人们心中熊熊燃烧，激励
着大家不断向前迈进，去迎接
那更加辉煌的未来篇章。

唐镇，正以崭新的姿态展
现在世人面前。这场“城中
村”改造攻坚战，打出了一片
新天地，也绘出了家门口的幸
福蓝图。它见证着城市的发
展与进步，也承载着人们对美
好生活的向往与追求。让我
们共同期待唐镇更加辉煌的
明天，期待这片土地上继续书
写的壮丽篇章。

夜幕下的人间烟火
□徐玉向

暮色四合，华灯初上，淮光
嘉园安置小区前渐渐热闹了起
来。一个小小的烧烤摊支起，
宛如一个充满磁力的小世界，
吸引着人们从四面八方汇聚而
来。

曾经这里是世代耕耘的农
村，如今已被整齐的安置楼所
替代。那些曾经在田间劳作的
农村人，也开始了城镇化的新
生活。起初，他们或许有些许
的不适应，离开了熟悉的土地
和乡村生活的宁静，面对崭新
而陌生的环境，心中难免会有
迷茫与无措。但时间是最好的
磨合剂，他们慢慢找到了在这
崭新环境中的位置和快乐。

烧烤摊前，几张简易的桌
子随意摆放着。炭火在熊熊燃
烧，烤架上的肉串滋滋作响，散
发出诱人的香气。人们围坐在
桌旁，拆迁后的老徐一家正谈
笑风生。老徐熟练地拿起一串
烤得金黄的肉串，咬上一口，嘴
角溢出满足的笑容，他的妻子
则细心地剥着小龙虾，几个孙
子在一旁叽叽喳喳地嬉闹着，时
不时抓上一只小龙虾大快朵颐。

隔壁桌是乔叔和他的几个
老伙计们，他们面前摆着大杯
的啤酒，正举杯畅饮，大声说着
过去村里的趣事和如今生活的
变化。爽朗的笑声在夜空中回
荡，仿佛要把所有的欢乐都传

递出去。不远处，一群年轻人
也聚在这里，他们吃着烧烤，喝
着啤酒，尽情享受着这充满烟
火气的夜晚。小龙虾的红油沾
染了他们的手指，那是生活最
真实的色彩。在这里，没有了
农田里的忙碌与辛苦，却多了
一份自在与悠闲。

城镇化的进程，让这些农
村人离开了祖祖辈辈生活的家
园，但也为他们带来了新的机
遇和可能。他们不再仅仅依赖
土地，而是能接触到更多元的生
活方式和就业机会。安置小区
里有了完善的基础设施，孩子
们能接受更好的教育，老人们
能享受到更便捷的医疗服务。
虽然那份对土地的眷恋或许永
远无法割舍，但他们也在努力
适应着、融入着这新的生活。

然而，回忆起曾经在那个
村庄里发生的事，又让人不免
感慨。曾经一墙之隔的两户邻
居，因为宅基地的问题竟然大
打出手，那是多么惨痛的教训
啊。原本和睦的邻里，却因为
一时的冲动和利益的纠葛，走
上了那样的悲剧之路。而如
今，在这安置小区里，大家似乎
都放下了过去的那些纷争与矛
盾，共同享受着这宁静而又欢
乐的时光。

烧烤摊的烟雾袅袅升腾，
模糊了人们的面庞，但那欢乐

的氛围却如此清晰。安置小区
前的烧烤摊，对于城镇化农民
来说，它不仅仅是一个满足口
腹之欲的地方，更是一个全新
的舞台。在这里，他们可以抛
开过去的种种不快，重新建立
起彼此之间的联系和情感。大
家围坐在一起，分享着美食，交
流着生活的点滴，那种亲切与
和谐让人感到无比温暖。这烧
烤摊，也是构建新型邻里关系
的纽带，将曾经陌生的人们紧
密地连接在一起，让他们在城
镇化的浪潮中找到了归属感和
认同感。

城镇化带来的不仅仅是居
住环境的改变，更是人心与观
念的转变。我们在享受城镇化
成果的同时，是否也该反思我
们曾经的那些执着与狭隘？是
否应该更加珍惜现在的和谐与
美好？

夜渐渐深了，烧烤摊依然
热闹非凡。这里的烟火气，是
生活的温度，是人们对幸福的
追求与感知。在这片土地上，
他们继续演绎着平凡而又美好
的生活，那些曾经的陌生与不
适早已消散，留下的是对当下
生活浓浓的热爱与珍惜。我们
是否应该从这平凡中汲取力
量，去拥抱更广阔的世界，去创
造更美好的未来呢？这值得我
们每个人深思。
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蛋白质含量丰富
干鹰嘴豆的蛋白质含量高

达 21.2 克/100 克，即便是煮熟
的鹰嘴豆，蛋白质含量也能达到
8.86 克/100 克。牛肉的蛋白质
含量为 18.3 克/100 克，虽然比
熟鹰嘴豆高，但鹰嘴豆在补充蛋
白质方面还有其他优势。鹰嘴
豆属于豆类中的杂豆，和红豆、
绿豆、芸豆等属于一类。按理说，
这类杂豆中的蛋白质质量都不会
太好，主打一个提供碳水化合物、
膳食纤维和B族维生素等。可鹰
嘴豆偏偏就属于比较另类的一
个，它的蛋白质属于优质蛋白，质
量能和黄豆及肉类媲美。这主要
是由于鹰嘴豆蛋白质中包含了人
体所必需的全部8种氨基酸，而
且比例合理，利用率很高。

膳食纤维含量高、脂肪含量低
除了蛋白质含量不低，比起

红肉，鹰嘴豆还有膳食纤维含量
高、脂肪含量低且质量高等优
点。相比几乎不含膳食纤维的
牛肉，干鹰嘴豆的膳食纤维高达
11.6克/100克（熟鹰嘴豆的膳食
纤维含量为 7.6 克/100 克），可
以说是碾压式胜利了。这对于
想要通过补充膳食纤维来减
肥、促进肠道蠕动的朋友来
说，自然是更友好的选择。减
脂期如果感觉“嘴巴寂寞了”，
最好的零食就是鹰嘴豆。另
外，熟鹰嘴豆的脂肪含量为
2.59 克/100 克，也比牛肉更低
（4.2克/100克）。而且，鹰嘴豆
的脂肪以不饱和脂肪酸为主，
这可比以饱和脂肪酸为主的牛
肉强多了。不饱和脂肪酸在体
内具有调节脂类代谢的作用，
只要不摄入过量，对于血脂的
控制利大于弊。

营养不输肉类

升糖指数低
相比普通主食，如大米饭

（升糖指数90）、白面条（升糖指
数 82）、白馒头（升糖指数 88）
等，鹰嘴豆的血糖生成指数很
低，仅33～36，属于低血糖生成
指数食物。对于需要控制血糖
或体重的朋友来说，鹰嘴豆是优
秀的选择。

钾含量高
鹰嘴豆比起普通主食，还是

典型的高钾食物，干鹰嘴豆每
100 克中含钾 830 毫克，熟鹰嘴
豆每 100 克中含钾 291 毫克，比
大米饭的钾含量（30 毫克/100
克）、煮面条的钾含量（15毫克/
100克）都要高出数倍。患有高
血压的朋友如果能适当多吃点
鹰嘴豆，就可以通过“减钠补钾”

的方式，来辅助调节血压水平。
矿物质和B族维生素含量高
作为杂豆，鹰嘴豆和红豆、

绿豆一样，矿物质和B族维生素
含量也高于精米白面。对于常
吃快餐、细粮的现代人来说，每
天能通过鹰嘴豆或者其他杂粮
来补充适量的矿物质和 B 族维
生素，对于改善现代人因为缺乏
矿物质和 B 族维生素而引起的
身心亚健康状态，能起到一定的
积极作用。考虑到鹰嘴豆毕竟
还是属于杂豆类，以提供碳水化
合物为主，因此我们平时可以用
鹰嘴豆替代部分主食（比如用1
两鹰嘴豆替换大米饭），既能补
充膳食纤维，还能提供一定量的
优质蛋白，对提升健康、控制体
重都有益处。

和其他杂豆不同，鹰嘴豆煮
熟或者做成鹰嘴豆泥后，质地非
常绵密丝滑，还带着浓郁的坚果
香气，这一点很像核桃、花生、榛
果等油脂类坚果。在中东一带
的国家，如土耳其、黎巴嫩等
国家，鹰嘴豆泥是非常常见的
佐餐“酱料”。他们会用皮塔饼
抹上一层鹰嘴豆泥，再加入蔬
菜和肉类大快朵颐。如今，人
们更多地将其作为一种蘸料，来
搭配新鲜蔬菜，如生胡萝卜、生
芹菜条等。

鹰嘴豆泥
这大概是最简单的做法

了。提前一夜将鹰嘴豆洗净用
清水浸泡至少 6～7 小时，煮熟
后直接放进料理机，想调味的可
以加入芝麻酱、柠檬汁和一勺橄
榄油。还可以依据自己口味加
点盐或者胡椒、辣椒等调味，就
能打出细滑的鹰嘴豆泥。做好
后，可以用干净的密封罐储存起
来放冰箱冷藏，拿来抹馒头、抹
面包，都能够让你的早餐增色不

少。记得最好在一星期之内吃
完。

鹰嘴豆豆浆
除了打成泥，浸泡过后的鹰

嘴豆多加点水也可以打成豆浆，
还可以搭配黄豆、雪梨块、红枣、
黑芝麻等一起打豆浆。那种丝
滑浓郁鲜甜，相信我，可比普通
豆浆要美味许多。

鹰嘴豆杂粮粥
将鹰嘴豆和红豆、绿豆一视

同仁地扔进压力锅中煮杂粮粥，
熬煮出的鹰嘴豆有着板栗一样
绵密的口感，老人小孩也完全嚼
得动，全家都适合。

五香鹰嘴豆
和煮五香花生米一样，将浸

泡后的鹰嘴豆，依据口味加入
盐、花椒、八角、辣椒、香叶等香
料和调味料，一同小火煮至豆子
尝起来粉粉糯糯的，就可以啦！
煮好的鹰嘴豆，作为佐餐或充饥
的小零食都可以，作为下酒菜也
很棒。

（来源：科普中国）

代替普通主食更健康

这样吃，更美味

鹰嘴豆鹰嘴豆：：软糯香甜低脂肪软糯香甜低脂肪

鹰嘴豆，一个在生活中听起来略显陌生的名字，最近几年开始频繁地

出现在很多健身博主、养生达人的食谱里。鹰嘴豆不仅口感香甜、软糯，营

养价值也非常不错，如果还没吃过，推荐大家试试。


