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说到绿油油的小豆子你会想到啥？一定是豌豆。春天里的豌豆算

得上是“豆中翘楚”，绿油油的外表为餐桌增添了春意，生机盎然。烹调

熟了的豌豆清甜软糯、味道清香很难让人不爱。眼下正应季，每天都安

排来一把，真的不错哦！

春天来了。一只只活泼可
爱的小鸟在碧蓝的天空中欢乐
地飞翔，一朵朵美丽动人的小
花在微风中跳起了优美的舞
蹈，真是一幅春意盎然的好画
卷。

“哈哈哈……加油！加油！
快放呀！”咦？是谁在那里呀？
哦！原来是几个孩子趁着天空
晴朗，成群结队地在公园的大
草坪上放风筝呐！汤圆、小王
和小林也兴高采烈地加入到放
风筝的队伍里。只见汤圆手里
拿着一只五彩缤纷的蝴蝶风
筝，笑眯眯地对小王和小林
说：“我现在还不会放风筝呢，
你们能教教我吗？”小王爽快地
回答：“当然可以呀。”于是，
小林接过了汤圆的风筝，伸直

了手，把蝴蝶风筝举过了自己
的头顶。而小王站得远远的，
一只手拽着风筝线，另一只手
握着线轴，他一边小跑步，一
边对跟着后面的小林说：“三二
一，快放手！”小林的手一下子
松开了，风筝就迎着风飞上了
蓝天，就像一只伶俐可爱的小
燕子在天空中自由地翱翔。

远处，还有一家三口，小
男孩拉着风筝线，他放的风筝
越飞越高，像一架天空中正在
飞翔的飞机似的。小男孩的爸
爸妈妈在一旁乐呵呵地看着自
己的孩子开心地放着风筝。

“草长莺飞二月天，拂堤杨
柳醉春烟。儿童散学归来早，
忙趁东风放纸鸢。”放风筝，真
是一件挺有趣的事情啊！

放风筝
□傅萌萌

松江佘山盛产毛竹，春笋
自带兰香故名兰笋。因此有推
论称兰笋之香源于兰花而佘山
有兰。但通常的境况是兰笋年
年有，兰花却难见。所以另有
断言笋与兰并无关联，佘山有
兰只是意象而已。

据相关地质考证，包括佘
山的松江“九峰十二山”系浙
江天目山余脉。其山体岩质和
土壤植被与天目山同属一类。
而天目山自古以来出产各种兰
花。其中初春开花，叶片纤细
劲捷，花茎清洁清晰，花瓣洁
雅芳馨沁人心脾的春兰极其珍
贵。

某年春，浙江朋友送我一
盆天目山春兰，介绍说江南气
候温暖山林植被丰富，土壤酸
碱适中宜生长兰花等常绿草本
植物。由此我认为佘山应具备
产兰花的条件。何况，与佘山
相望的天马山就曾有兰花的芳
影。那是上世纪七十年代的偶
然发现，具体情形我在此前的

《兰馨悠长》一文中有过详细叙
述。另据地方旧志记载，公元
1705年康熙南巡松江品尝佘山
兰笋，欣然御书赐佘山名“兰
笋山”。虽然记载简短，也未提
及佘山之兰，但民间传说有对
夫妻在佘山种植兰花远近闻
名。早春康熙上山赏兰，不料
兰花未开。康熙龙颜不悦时女
主人急中生智舀出锅中香气弥
漫的鲜笋敬献皇上。因笋散发
兰香，臣子讨好皇上说笋与兰
相伴共生身染兰香而名“兰
笋”。于是康熙转怒为喜，品着
兰香缭绕的鲜笋，望着佘山翠
竹当即赐名“兰笋山”。

此外民间轶闻称明代著名
隐士陈继儒隐居佘山好种兰花
筑有一兰亭。徐霞客多次登山
拜访对佘山兰花赞赏不已，最
后一别时陈继儒以兰相赠。尽
管这些传说和轶闻无从考证且

版本不同，但美丽的传说总有
美好的想象。

欣慰的是有次去辰山植物
园赏兰，专家说佘山有兰决非
想象，却是事实，民间曾有种
植。果然，春笋萌发之日，钟
爱兰花的朋友说在佘山发现一
株芳华正盛的春兰。为了保护
未被采挖移植，并相约去观
赏。我们绕过秀道者塔进入无
路的山林，似乎隐约飘来一缕
幽香。这株兰并不显眼，四周
苔藓斑驳杂草丛生，如不细辨
会误以为是麦冬或别的野草。
但她确实是一株气韵不凡的春
兰。青绿色叶片细长清瘦却超
然挺拔或疏旷纵逸如微风轻
拂。两枝花茎看似娇小稚嫩却
亭亭玉立高低有致，一枝绿萼
含苞欲放，另枝清逸婀娜，三
片青绿纤巧的花瓣清丽素雅呈
三角形静然舒展。当中两片互
拢着紫色舌状花蕊，其翻卷的
灵动和淡雅的芳香让欣喜的我
油然想起清代诗人袁枚的诗
句：“幽兰花里薰三日，只觉身
轻欲上升”。可以想象，初萌的
竹笋遇上初绽的兰花自然也就
熏染香气而“欲上升”了。

不过，这样的意境又让我
想到：如果此兰移植室内必定
是蓬荜生辉满室清雅。但朋友
认真地说兰的家原本在深山幽
谷，如移他处会失去自然之
美，也不利于物种繁殖。尤其
花开之日正是自然授粉优化繁
衍种族之季。从植物保护的意
义上看，生于自然才是兰的本
性和操守。一席话，让我自惭
形秽又深切感到：大凡爱兰之
人必有“兰德斯馨”的品格。
这便是爱兰的初衷，也是孔子
推崇“芝兰生于深林幽谷，不
以无人而不芳；君子修道立
德，不为困穷而改节”的君子
风骨。

佘山有兰
□刘向东

在营养上，豌豆既能当菜，
又能当饭。带荚鲜豌豆的碳水
化合物含量在蔬菜中可不算
低 ，为 21.2g/100g，热 量 为
111kcal/100g；煮豌豆的碳水化
合物含量为19.2g/100g，热量为
107kcal/100g。二者的碳水化
合物含量和热量都比土豆还
高，要知道，作为薯类的土豆，
平时都建议大家当作主食对
待。相比之下，豌豆也完全可
以替代部分主食来吃了。

除此之外，豌豆还富含蛋
白质、膳食纤维、胡萝卜素、矿
物质钾、叶酸等营养物质。

蛋白质
豌豆的蛋白质含量在蔬菜

中算是佼佼者，煮豌豆的蛋白
质含量高达 8.9g/100g，是我们
平时吃的豆角的近4倍，新鲜豌
豆的蛋白质为 7.4g/100g。并

且，豌豆蛋白具有良好的氨基
酸组成配比，消化率高，赖氨酸
含量高达 7.2%，比蚕豆和扁豆
都高。赖氨酸是人体肝脏和胆
的主要组成成分，不仅能促进
脂肪代谢，维持身体各项机能
的正常运转，还可以促进人类
大脑的发育。如果缺了可能会
出现疲劳、虚弱、恶心、头晕、食
欲减退等症状，严重缺乏还会
导致生长发育迟缓。

膳食纤维
豌豆的膳食纤维含量也不

错。《中国食物成分表》中的数
据显示，煮豌豆的不溶性膳食
纤维含量为 2.4g/100g，带荚鲜
豌豆为3g/100g。

维生素B1
豌豆的维生素B1含量很丰

富，带荚鲜豌豆的维生素B1含量
为 0.43mg/100g，这种营养与神

经系统关系密切，如果缺了可能
会让人情绪沮丧、抑郁、思维迟
钝；严重缺乏时会导致多发性神
经炎。吃100克豌豆就能满足一
般女性每天维生素B1需求量的
36%了，还是挺不错的。

叶酸
鲜豌豆的叶酸含量还是比较

丰富的，可达82.6微克/100克。
胡萝卜素
带荚鲜豌豆含有一部分胡

萝卜素，为 220 微克/100 克，虽
然比不上胡萝卜，但比四季豆、
豆角、豇豆等都高一些，这种成
分对眼睛的健康有益。

矿物质钾
带荚鲜豌豆的钾含量高达

332mg/100g，比大多数常见蔬
菜都高。吃100克带荚鲜豌豆，
就能满足一般人群每天钾推荐
摄入量的17%了。

春天的豌豆清甜软糯有营养春天的豌豆清甜软糯有营养

豌豆的营养

每天吃1把豌豆的益处

民间有句话说：“每天吃豆
三钱，何需服药连年”。虽然有
些夸张了，但每天都吃豆子的
确是很好的饮食习惯，如果每
天都吃1把豌豆，对身体会有很
多益处。

保护心血管
豌豆中富含矿物质钾、叶

酸、膳食纤维，这些成分都对心
血管健康有益。饮食中充足钾
的摄入，有助于平稳血压；补充
叶酸可预防同型半胱氨酸血
症，它是心血管疾病的危险因
素；豌豆中丰富的膳食纤维，可
以通过减少人体对胆汁酸的重
吸收来降低血液胆固醇含量。
并且还有研究提到，豌豆蛋白
不仅能增强机体免疫力，还能
改善心血管疾病，增强饱腹感
和降低血脂。

平稳血糖
豌豆中丰富的蛋白质、膳

食纤维，都能起到延缓餐后血
糖上升的作用，和米饭搭配着
吃能避免餐后血糖的飙升。并
且，豌豆淀粉中直链淀粉含量
高 ，淀 粉 颗 粒 直 径 小 ，含 有
39.2%的慢消化淀粉和7.07%的
抗性淀粉，所以食用豌豆后血
糖升高相对缓慢。也有体外研
究发现，豌豆淀粉的消化率比
玉米淀粉、大米淀粉低，引起的
葡萄糖升高相对缓慢。

缓解便秘
豌豆的可溶性膳食纤维和

不溶性膳食纤维都很丰富，可
溶性膳食纤维含量为 50.93%、
不 溶 性 膳 食 纤 维 含 量 为
45.14%，它们能促进胃肠蠕动，
对预防便秘、改善肠道健康很

有帮助。如果你平时经常便
秘，不妨在饮食中增加些豌豆
试试。

预防高尿酸血症
虽然豌豆的嘌呤含量不算

低，为 86mg/100g，但却与血尿
酸水平和高尿酸血症呈负相
关。

有研究纳入了6329名老年
受试者，搜集了非大豆豆科消
费和血清尿酸水平的信息，结
果表明，那些完成了每周摄入3
份或3份以上非大豆豆科食物
的人，与没有达到这一摄入量
的人相比，患高尿酸血症的可
能性更低。也就是说，非大豆
豆科植物 （扁豆与豌豆等） 的
摄入水平越高，血清尿酸水平
和高尿酸血症的患病率就越
低。

铲猪草
□李志石

我是乡下长大的孩子，日
子与大自然紧紧相依，像是被
一根无形的线拴在一起。那时
候，放学后最要紧的事儿，不是
写作业，而是去铲猪草。这事
儿看似平常，可在我心里，它重
得很，是生活给我的一份责任，
也是打磨我心性的石头。

放学铃一响，我和小伙伴
们就像从笼子里飞出的小鸟，
叽叽喳喳地往田野跑。阳光穿
过树叶的缝隙，洒在地上，形成
一片片金色的光斑，在泥土上
欢快地跳跃着。空气中满是青
草的清香，吸一口，浑身都舒
畅。我们在田间小路上你追我
赶，一会儿追着风跑，一会儿停
下来，捡起一片好看的落叶，又
或者蹲在地上，盯着一群忙忙
碌碌的蚂蚁发呆。那时候，我
们的心就像一张干净的纸，没
有烦恼，只有无尽的快乐。

可玩着玩着，就想起了铲
猪草的事儿。在乡下待过的孩
子都知道，猪草可不是随便找
的，得挑猪爱吃的嫩草，要从田
间的野草，还有林间的杂草中
挑最好的。我一看到那些被阳
光照得透亮的嫩草，心里就欢
喜得很。

铲猪草的工具很简单，就
一把小铲子。这铲子在手里，
一开始觉得有点沉，可握久了，
就跟我的手长在一起似的，变
得灵活起来。每次铲草，我都
小心翼翼地，就怕伤了草的
根。有时候，不小心被树枝划
破了手和脚，血渗出来，可我一
点儿也不觉得疼。因为当我看
着铲下来的一把把嫩草，心里
满满的都是成就感。

可我们毕竟是孩子，贪玩
得很。有时候玩着玩着就忘了
时间，等回过神来，夕阳都把天
边的云彩染成了火红色。我这
才慌了神，想起猪草还没铲够
呢。回家的路上，心里七上八
下的，想着父母那严厉的眼神，
脚步也不由得加快了。回到
家，果然被父亲一顿责骂。可
我知道，这份“家庭作业”不只
是为了喂猪，更是为了让我懂
得啥叫责任。

夜晚来了，煤油灯发出微
弱的光，照亮了我家的饭桌。
吃过晚饭，我坐在桌前写作
业。写完作业，我累得不行，往
床上一倒，很快就睡着了。在
梦里，我又回到了那些无忧无
虑的日子，和小伙伴们在田野
里跑啊、闹啊，笑声传得老远老
远。

在梦里，我常常能看到阳
光透过树梢，洒在田野上，空气
里有泥土和青草混合的香气。
我们一群孩子，光着脚丫在小
河边玩耍，河水清澈见底，在阳
光下闪着银色的光，就像流动
的星星。我们用手捧起水，互
相泼洒，水花溅到身上，衣服湿
了也不在乎。

那时候的我们，简单又快
乐，心里没有一点烦心事，有的
只是对世界的好奇和探索。我
们会在田间玩捉迷藏，躲在高
高的玉米地里，眼睛紧紧盯着
小伙伴，一不小心笑出声来，有
时候捉到一只蝴蝶，能高兴得
跳起来，追着蝴蝶在花丛里转
圈圈，直到它飞走。那一刻，时
间好像停住了，只有我们的笑
声在空气中飘着。

有时候，我们坐在草地上，
围坐在一起，你一言我一语地
分享着自己的故事，说着对未
来的憧憬。那时候的梦想啊，
简单又纯粹，就像头顶的蓝天，
没有一点杂质。

在梦里，这些场景就像一
幅幅画，那么清晰，那么生动。
每一个瞬间都充满了温暖和快
乐，好像时间在那一刻定格
了。就算现在日子已经变了，
那份简单的快乐还在我心里，
时不时地闪一下，提醒我要珍
惜生活里的美好。

后来，我长大了，离开了那
个小村庄，去了更大的世界。
可每当我回头看，铲猪草的那
些事儿还像昨天发生的一样。
那不是简单的劳动，而是一种
生活的态度。

现在，我在城市的高楼大
厦间穿梭，有时候会突然想起
那些铲猪草的日子，心里就会
涌起一股暖流。生活的节奏越
来越快，可我心里一直记着那
份对自然的热爱，对生活的感
悟。

生活就跟铲猪草似的，虽
然路上会碰到荆棘，会有困难，
但只要用心去做，就能找到属
于自己的美好。每一片铲下来
的嫩草，都是我努力的证明；每
一声虫鸣，都是生活给我的启
示。不管走到哪儿，我都想带
着小时候那颗热爱生活的心，
去发现生活里的每一份美好。

我常常念着那片田野，念
着阳光照在草地上的样子，念
着和小伙伴们一起玩耍的快
乐。那是用钱买不来的幸福，
是简单又纯粹的快乐。

新场古镇曾经的柴行
□胡德明

在历史的长河中，新场古
镇静静地躺在江南水乡的怀抱
中，历经千年的风雨洗礼，见证
了许多兴衰更迭。而在这漫长
的岁月里，有一种行当，虽然不
起眼，却与古镇居民的日常生
活息息相关，那就是柴行。

老百姓的日常生活，首先
是开门七件事：柴、米、油、盐、
酱、醋、茶。在这七件事中，柴
排在首位，可见其重要性。新
场古镇在解放之前的一千多年
里，柴行虽然不是一个大富大
贵的行当，却始终不可或缺地
存在着、发展着。

新场古镇，有三千多户、上
万居民。每家每户的一日三
餐，都须用柴灶煮饭炒菜、煲汤
烧水。因此，柴行的存在，对于
古镇居民来说，是一种生活的
保障。

历史上，在新场古镇的洪
桥街、包桥街、南大街等处，曾
有富进生、苏进才、秦洪千、倪祥
太、褚阿四、周爱莲、葛记等“领

帖”（持有经营执照）的柴行。
柴行一般经营四项业务：

一是中介，二是代销，三是包
销，四是转口。中介最简单，柴
农有柴，并找好了买家，柴行只
是帮助议价和称重，做到买卖
公平，收取中介费。代销是柴
农把柴寄存在柴行，由柴行代
为销售，柴行收取差价费。包
销，柴行负责收购、储存、销售
柴的全过程业务。转口，就是
柴行采购了柴以后并不销售，
而是转口到上海市区的柴行，
是一种批发行为。

柴行经销的柴，种类较多，
有麦柴、稻柴、花萁柴、豆萁柴、
菜籽柴、芦苇、高粱秆、毛草，以
及破木头、树枝柴、芦竹等等。

新中国成立之后的 1953
年，新场古镇上的柴行，实行了
公有化改造，并进行了合并。
业务上，除了依然卖柴，还开始
销售一些煤炭、火油（也称煤
油）等，火油是照明灯的用油，
也是煤油炉的用油。

1968年，新场古镇上的柴
行更名为煤炭行，不再买卖柴
草，主营销售煤炭，有原煤，分
为有烟原煤和无烟原煤；还有
煤屑，以及煤球（形似鸡蛋）。
之后，煤炭行升级销售煤饼，即
蜂巢煤。新场古镇上的居民，自
此不再烧柴，改之以煤为燃料。

煤炭行的原煤，一般销售
给企业单位，作锅炉用煤、铁铺
煅烧用煤和食堂大灶用煤等，
而煤屑、煤球和煤饼，主要销售
给居民家庭，居民凭购煤本、或
卡、或票，计划定量购买煤制品。

1985年之后，煤炭行开始
销售罐装液化天然气。为了古
镇安全，也为了汽车运输方便，
煤炭行迁之古镇边上。之后，
不到五年时间，新场古镇居民
全部改烧罐装液化天然气。

现如今，新场古镇居民不
仅用上了管道天然气，还有电
饭煲、电磁炉和各种电热烧水
壶等。“柴行”也从此退出了历
史舞台。

至于豌豆的吃法，那可真
是太多了。可以用来炒菜吃，
比如豌豆炒虾仁、清炒豌豆、豌
豆炒鸡蛋、豌豆炒瘦肉等，也能
直接蒸熟吃，或者做成豌豆米

饭都行，豌豆中富含赖氨酸，大
米中又缺少这种氨基酸，它俩
搭配着吃还能起到氨基酸互补
的效果，提高蛋白质的吸收利
用率。

豌豆的吃法

豌豆采摘后如果保存不
当，不仅营养成分会流失，容易
变质，也会使豆荚黄化、皱缩、
木质化，质地和口感变差，还容
易受到微生物侵染而发生褐斑
病。

如果买的豌豆量少，只需
要短时间存放，那就直接放入
冰箱冷藏，可保存3~5天，尽早
吃完。如果买得多就需要冷冻
保存，8个月内吃完。不过，在
冷冻豌豆这件事上可有讲究，
不能装进保鲜袋直接冷冻。

有研究对比了冷冻豌豆的
两种处理方式，第一种是将豌
豆清洗干净后，装入保鲜袋；第
二种是将豌豆清洗干净后置于

85℃热水中漂烫10秒，漂烫后
立即取出，放入冰水浴中 2~3
分钟冷却，控干水分后装入保
鲜袋。这两部分豌豆处理后都
放入冰箱-18℃条件下，冷冻
保存56天。结果发现：相比之
下，漂烫冻藏处理能够更好地
保持豌豆的品质，营养成分的
变化也较为缓慢。这是因为漂
烫 处 理 钝 化 了 过 氧 化 物 酶
（POD）活 性 、多 酚 氧 化 酶
（PPO）活性，也延缓了丙二醛
的 上 升 速 度 。 其 中 POD 和
PPO 是导致果蔬褐变的主要
酶类，丙二醛含量升高会促进
果实衰老。

（来源：人民网）

保存豌豆有妙招


