
素食健康

松茸并非仅仅产自云南，但其中成色
最好、口味最正的，却只在香格里拉德钦、
小中甸等极少数人迹罕至的深山中才能
采到。

每天凌晨一两点钟，采摘者便摸黑上
山，松林中厚厚的松针里，便藏着这些珍
奇的食材。被当地人称为“头水菌”的第一
批松茸，收购价已达每斤6000元左右，其
中大部分，都被日本、韩国前来的抢购者
收走。

在日本人眼里，松茸的神奇魅力无法
抵挡。二战后期，原子弹在日本爆炸，核辐
射所至之处，几无生命迹象，只有松茸依

旧破土而出。这令当
地人无不叹服。2001
年，更有日本肿瘤专
家组公布研究成果
称，松茸含有二十六
种氨基酸及维生素
B，能防辐射、抗癌，
有补肾助阳的功能。
于是，松茸一直是日
本、韩国大众追捧的
极品美食。

曾在纪录片《舌
尖上的中国》携松茸
出镜的七彩云南大酒

楼安贞店行政总厨黄静昆，谈起松茸时，
也常常慨叹它的神奇。“它对环境的要求
极为苛刻。日本人早就在研究人工培植松
茸，但一直没能成功。而它的保存和运输
条件也很苛刻，每一斤为一盒，上下覆盖
当地的松针及冰袋，还要存放在16至18
度恒温的风房中。为了确保它的鲜味，我
们要求最长18个小时内完成采摘到上桌
的过程。”

黄静昆告诉我们，松茸按高度分级，7
至9厘米为顶级，口感最好；其次为5至7
厘米的；3至5厘米的与9厘米以上的为
再次。“另外，松茸最好的吃法就是新鲜烤

制，不加任何调味。”
菌味香浓，烤扣两相宜

6月底到10月是松茸的当造季节。最
好的松茸，出自云南南华和香格里拉的中
甸一带。南华是低海拔地区，因此松茸早
出，6月底就可以见到。中甸海拔较高，松
茸出的时候稍晚，大抵7月中下旬才会面
世。

不论是哪一区所产的松茸，都以新鲜
为上。新鲜的松茸，清香如松木，干身且爽
口细滑，菌味极浓。

松茸的传统做
法是用来炖汤，或
者是做刺身，吃原
味。不过珠江新城
临江大道“福苑酒
家”的陈师傅就表
示，松茸质地细密，
受火后更有口感，
和牛肉更是绝配。
所以在酒家，松茸
有两种做法———

“日式烤松茸”和
“松茸扣牛舌”。前
者借鉴了日本料理
的做法，把松茸原
条用干棉布擦干

净，撒上海盐，烧到9成熟时，再用干葱和
姜做成的日本烧汁略烧，吃的是它独特的
松木香味。

至于“松茸扣牛舌”，则是选用墨西哥
牛舌，做的时候只取牛舌靠近咽喉的部
位，口感最是柔软无渣。然后加入香叶、草
果、桂皮等香料原条扣足一个多小时。等
牛舌有七八成熟时，再加入松茸同焖。

菌类是瘦物，有了脂肪的滋润，香气
立马翻倍！加上松茸本身香气浓烈，和牛
肉的味道正好相辅相成。

夏天，除了热，让人们更难受的
是头昏脑涨、全身困乏、四肢酸
软、食欲减退等不适，这就是中医
常说的“湿”在作怪。对于易浮肿
体质的人来说，夏天稍微吃点过凉
或者过咸的食物，就会容易出现水
肿的症状。下面给大家推荐八大祛湿
消肿的好食物。

一、绿豆
绿豆味甘，性凉，入心、胃经，具

有清热解毒、清暑利尿的功效。喝绿
豆汤要注意以下问题：第一，要想增

加清热效果，煮粥或煮汤后，连皮一
起吃；第二，最好不要加糖，否则会降
低绿豆清热祛湿的作用；第三，绿豆
性质偏涼，脾胃虛弱的人不宜多食。

二、赤小豆
赤小豆味甘，入心、小肠经，具有

利水除湿、和血排脓、消肿解毒的功
效。它清热作用比绿豆弱，但利水祛
湿作用更强，不但可以治疗一般的水
肿，甚至可以治疗“大腹水病”，即肝
硬化腹水。赤小豆一般用来熬粥或做
馅。

三、薏米
薏米味甘、

淡，性凉，入脾、
肺、肾经。具有
利水渗湿、健脾
益气的功效。南
方有些地区，夏
天梅雨季节，雨
水多，经常喝薏
米粥可以祛暑
湿。需要注意的
是，容易便秘的
人不宜常吃。

四、冬瓜
冬瓜味甘、

淡，性凉，入肺、
大肠、膀胱经。
具有清热利水、

消肿解毒、生津除烦的功效。冬瓜利
水作用较强，容易水肿的人应该常
吃。煮汤效果好，需少加盐，淡食为
佳。

五、黄瓜
黄瓜味甘，性寒，入胃、小肠经，

具有清热止渴、利水解毒的功效。黄
瓜的吃法有很多，可生吃，可凉拌，可
炒，可入汤。生吃，生津止渴。要想利
尿消肿，最好煮汤喝。注意：黄瓜性质
寒凉，胃寒者少吃。

六、西瓜
西瓜味甘，性寒，入心、胃、膀胱

经，具有清热解暑、除烦止渴、利小便
的功效。生吃即可起效，既适用于夏
日保健，又可用于急慢性肾炎、高血
压的辅助治疗。如果把西瓜皮留着，
熬汤喝效果更佳。

七、莴笋
莴笋味甘、苦，性凉，入肠、胃经，

具有清热利水的功效。适用于轻度水
肿、小便不利。可以凉拌或煮汤吃，最
好连叶一起食用。莴笋性偏凉，脾胃
虚寒者不宜多食。

八、海带
海带味咸，性寒，入肝、脾经，具

有清热利水的功效。除此之外，海带
还含有碘，对于缺碘所致的单纯性甲
状腺肿大有辅助治疗作用。海带可用
来凉拌或熬汤。

这款带点中西结合的沙拉虾球吃起来非
常鲜香甜美，是宴席上不可多得的凉菜之一。

材料：凤尾虾仁、沙拉酱、白糖、白醋、橄
榄油、盐、料酒、生粉

装饰：小西红柿、葱、青豆、玉米粒
制作过程：
1.凤尾虾仁在背上开一刀
2.加点盐和料酒腌制几分钟
3.加点生粉上浆
4.沙拉酱加白糖、白醋、橄榄油调匀

5.锅里放橄榄油烧到六成热，下入虾仁
炸

6.炸至外焦里嫩捞出沥油
7.将炸好的虾仁在调好的沙拉酱里拌一

拌
8.小番茄切片码盘垫底，将虾仁摆好，用

焯煮的青豆和玉米粒、香葱装饰即可
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沙拉虾球沙拉虾球
来自深山里的精灵松茸

舌尖上的世界杯

只吃巴西烤肉那就落伍了
2014年巴西世界杯将吸引全球数十

万游客前往足球王国，如果你选择的是安
坐家中欣赏这一个足球盛事，那么你一定
很希望能有巴西风味的美食伴随你每一
个足球之夜。巴西美食大家肯定不陌生，
因为你肯定会想到巴西烤肉，但只吃烤肉
的话你就落后了。因为，巴西美食何止烤
肉？

阿萨伊
阿萨伊是拉美地区一种棕榈树上长

出的果实，国人称之为巴西莓，因为富含
维生素又有壮阳的作用，巴西人称其为

“亚马孙河的伟哥”。巴西人吃阿萨伊的方
式有两种，一种是压榨成纯果汁来喝，另
一种，也是最受巴西人欢迎的，就是和冰
块一起打成冰沙做成阿萨伊果冰吃。

巴西风味椰奶虾
巴西风味椰奶虾是一种明显的巴

西-非洲遗产，是用熬成的浓汤煮上美味
的虾和椰子。此种美食有时会与米饭一起
食用，有时也可作为零食单独享用。当然，
不论以何种形式食用椰奶虾都会非常美
味的。此食物常出现在非洲移民聚集的巴
伊亚(Bahia)地区。

马黛茶
马黛茶，本是阿根廷的特色印象之

一。但在巴西，也是人们平时最常见的饮
品之一。在巴西南部靠近阿根廷的一些地
区，走在街上，你会看到很多当地人手里
拿着一个棕褐色的像葫芦一样的容器，容
器里面装满了绿色粉末状的东西，还插着
一根白亮亮的金属吸管。他们一边走一边

不时喝上两口，一副很享受的样子。而一
到节假日，在公园里，在马路边，巴西人三
五成群坐在一起，一边聊天，一边喝着“葫
芦”里的东西。他们喝的就是马黛茶。

巴西咖啡
巴西素称“咖啡王国”，是世界上最大

的咖啡出口国与消费国之一。当今世界最
受欢迎的意大利浓缩咖啡(espresso)，通
常就是用巴西咖啡冲泡的，espresso中
巴西咖啡的比重有时会占70%甚至以
上。

黑豆饭
黑豆饭(Feijoada)说是饭，其实和我

们日常吃的大米饭截然不同。它的做法是
由巴西黑豆加咸肉、香肠、猪蹄、猪口条、
猪尾巴、猪耳朵、猪排骨、烟熏干肉，一同
放入巴西泥锅经小火焖炖而成，就着米
饭、切成细条状的甘兰菜(Coure)、奶油木
薯面(farinha)和切片的柳橙(Laranja)食
用。

果拉娜
最初，果拉娜是生活在丛林中的印第

安人外出劳作时发现的，他们采几个果拉
娜的颗粒含在嘴里，便感终日精力充沛，
不觉疲劳和饥饿，而且还有去邪祛病之功
效，深受土著人喜爱，他们深信这是上帝
赐给亚马孙人的仙果。

豆子炖肉
豆子炖肉，顾名思义是以豆类和肉烹

煮而成。巴西除南部外，大都以豆类为主
食，这直接决定了人们的食材取材范围，
也使豆类堂而皇之地进入了巴西菜系。豆
子炖肉是巴西的全民大菜，是人们日常食
用的家常菜之一。

松茸，学名松口蘑，别名松蕈、合菌、台
菌，是世界上珍稀名贵的天然药用菌、我国
二级濒危保护物种。我国主要产茸区有香
格里拉产茸区、楚雄产茸区和延边产茸区
等地区，其中香格里拉产茸区占全国总产
量的70%。

八大纯素食物让您轻松消夏

阿萨伊阿萨伊
黑豆饭黑豆饭

《舌尖》第二季
只拍50元以下食物
“入选都得是老百姓常吃的”
相比第一季中那些动辄成百上千的原料

不同，吃货们发现《舌尖2》中的食物虽然仍

旧引人垂涎，但是似乎都很廉价，似乎没法给
人惊艳的感觉。确实，第一集中的蜂蜜、小花
菇都随处可以买到，就连片中所说钓捕有些
麻烦的跳跳鱼，在《舌尖》指定电商上的销售
价格也不过30余元。《舌尖2》真的变廉价了
吗?“其实这也正是我们要给观众带去的感
觉。”总导演陈晓卿解释，入选《舌尖2》的食
物得符合几个条件，“首先是健康，从健康角
度老百姓爱吃。还有就是要相对日常，更多的
人都能够吃到。”

据各分集导演向记者透露，陈晓卿在给
大家布置任务的时候，首先就说了入选的条
件，“只拍50元以下的食物。”不仅如此，就连
拍摄时所选的交通工具，也有规定，“必须是
公共交通工具，这样才能获得更多的信息，了
解当地百姓的故事。”

1.吃货就是别人吃两口就饱了，你是吃饱了还
能吃两口。

2.吃货最大的烦恼不是没东西吃，而是一大堆
好吃的摆在面前，却忧伤地发现，肚子装不下了。

3.美食一上桌，脑子里发布的第一指令是“吃”
而不是“拍照”，才能称为称职的吃货！

4.“为什么世界上有这么多好吃的东西？”“不
是好吃的东西很多，而是对你来说什么都好吃。”

5.吃货的思路是什么？好吃你就多吃点，不好
吃多少也要吃点。

6.吃货的格言：今天吃喝不努力，明天努力找吃喝。
7.吃货的座右铭：Just eat it !

吃 货 语 录


