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天热就做凉拌菜吧

进入夏季，天气炎热，下厨房成了不
少人的烦心事儿。一方面，酷暑天气，人
们本身就没啥胃口， 需要花点心思调动
一下味蕾；另一方面，这个天气下班后再
下厨房炒菜，怎一个热字了得。所以，我
们今天要一起研究研究适合这个季节的
开胃菜。当然，还得是尽量少开火制作的
那种。

如何避免中午下班回家后再下厨，
办法有2个（点外卖除外）。办法一：早上
提前做好， 中午微波炉加热即可。 办法
二：开动脑筋，学做各种凉拌菜。事实上，
不怎么研究美食的人家， 夏天的凉拌菜
多选择凉拌黄瓜、 醋熘海带或者糖拌西
红柿，用材也多为黄瓜、西红柿、茄子这
类的当季蔬菜，搭配木耳、黄花菜等。

如果能调出一款好吃的料汁， 那么
你就会发现世界豁然开朗， 万物皆可凉
拌。例如各类小海鲜，在传统的凉拌菜里
加入各种面食， 或者以面食为主再搭配

自己喜欢的海鲜、蔬菜，成为一道如东北
大乱炖这样的主食。这样一来，不仅解决
了没有胃口的问题，还能节约不少时间。

当然，在一些以美食、社交为主打的
平台上，很多人都在分享各种凉拌菜。有
些美食不知道味道如何，但看着就养眼，
让人忍不住跟着做起来。最近，笔者就跟
着做了一道拌荞麦冷面。 做这个冷面需
要准备的是：一盆凉水、些许黄瓜丝、生
菜丝、熟牛肉切片、水煮鸡蛋（几个人吃
就煮几个）。调料则需要准备香油、拌饭
酱、辣椒酱、芝麻等。做法也很简单，水烧
开后煮面， 一般水开后30秒到50秒即可
将面捞出，倒入凉水盆里等完全浸凉后，
沥水装盘。接着，在面上摆出黄瓜丝、生
菜丝以及牛肉、鸡蛋，再倒入香油、辣椒
酱、芝麻等，拌匀后即可享用美食。

炎热的夏天，除了拌菜，提前准备好

杂粮饭（团）也是省事的好办法。需要提
前准备好大米、燕麦米、小米、糙米、黑
米、红米、紫米等各式杂粮；选择不同的
食材进行合理搭配，建议选择至少3种；
杂粮类如黑米、燕麦米要提前浸泡4至6
小时，豆类浸泡一个晚上，然后放入电
饭锅煲熟即可； 我们也可以加入南瓜、
红豆、紫薯等，煮好几种杂粮饭后，放凉
备用；接下来，就是将杂粮饭捏成拳头
大小的饭团，用保鲜膜包起来，放冰箱
冷冻（可保存1周），每次吃的时候拿出
来直接微波炉加热即可。这里需要提醒
的是，煮饭时水的比例要适当。水加多
了，米饭湿哒哒，水加少了，又会口感生
硬，所以我们一定要多多尝试，根据自
己的需要，调整好合适的比例。事实上，
五谷杂粮饭，口感丰富，营养全面，真的
值得试一试。

夏季解暑
哪些饮料孩子不能喝

天气逐渐炎热，补水解暑
成了大家关心的话题。很多带
孩子的家长想着给孩子喝点
解暑饮料。但是，因为饮用不
当，导致孩子身体不适的情况
也不少见。 夏季补水解暑，应
该注意什么？

科信食品与健康信息交
流中心科技传播部主任、副研
究馆员阮光锋认为， 其实，既
健康又能达到解暑功效的“饮
料”是白开水。人体每天应摄
入6到8杯白开水，白开水不含
糖分和热量，可直接被人体吸
收，是夏天最好的“饮料”。

夏季解暑，给孩子喝的饮
料更需要特别注意健康问题。

国外研究机构曾发布《幼
儿期健康饮料共识指南》，对
常见的9种液体饮料，包括水、
100%果汁、 原味巴氏杀菌奶、
豆奶、 糖饮料等进行了分析，
并给出了专业的指导建议。

这份指南认为，最适合孩
子喝的液体饮料是母乳、婴幼
儿配方奶、原味巴氏消毒奶和
水，并为不同年龄段的孩子做
了相应推荐：

6个月以下婴儿： 只喝母
乳或配方奶即可，不需要添加
任何的液体饮料，包括水。

6至12个月的孩子： 在添
加辅食后，可以喝一点水（每
天大约 118.3至236.6毫升），不
要喝其他液体饮料。

12至24个月的孩子：推荐
喝全脂牛奶和白开水。在不能

吃到新鲜水果的情况下，每天
可以适当喝100％纯果汁，但最
好不要超过118.3毫升。

2岁至5岁的孩子：首选白
开水、低脂/脱脂牛奶，其次是
少量的100％纯果汁。

5岁以上的孩子也基本如
此。《中国居民膳食指南》建议
平时尽量喝白开水，每天喝5至
7杯（1000至1700毫升）。

市面上供给幼儿使用的饮
料多种多样，除了上述推荐喝
的液体饮料，阮光锋提醒，以下
3种类型的饮料最好不要给孩
子喝。

一是含糖饮料。只要是配
料表里有糖的饮料，包括果汁
饮料、运动饮料、甜咖啡、含糖
茶饮料、苏打水、碳酸饮料、奶
茶等，都应该尽量少给孩子喝。

摄入过多糖分，不仅不利
于孩子养成良好的饮食习惯，
还会危害孩子的健康。除了容
易导致蛀牙，过度摄入糖分，最
终会转化成脂肪堆积起来，让
孩子更容易长胖，长此以往更
容易患上糖尿病、血脂异常等
疾病。

二是含咖啡因饮料。 咖啡、
茶、软汽水（如可乐）和能量饮料
都含有咖啡因。咖啡因是一种兴
奋剂， 会危害未成年人健康。美
国儿科学会建议儿童和青少年
不要喝咖啡。因此，家长应该帮
助孩子控制包括咖啡、茶及其他
含咖啡因饮料的摄入。

三是含酒精饮料。酒精对
孩子百害无一利，无论什么原
因，都要让孩子远离酒精。
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开发历史消费场景

激活城市文脉

谈起激活消费市场，当前最热门的
名词就是赋能。这种赋能不仅是指对传
统的物流、服务等消费行业的数字化改
造，还指深度挖掘城市文化内涵，带动
文化消费上规模、上水平。

连云港是一座古老而现代的城市。
作为江苏省历史文化名城、海上丝绸之
路申遗城市， 连云港有2200多年建城
史。藤花落遗址更是中国龙山文化城址
之一。然而因为各种因素的制约，连云
港历史文化消费场所的挖掘存在不足。
相关的古镇、古街、古迹存在保护不足、
开发不足、创意不足等现象。

夏日的南城古镇蝉鸣声起，古老
的城墙、斑驳的青苔，让人们好像看
到了昔日海防古镇的风采。 走进古
街，大多数的房子大门紧锁，偶有打
开的院门可以看到深邃的院落。走进
其中，精美的徽派建筑独有的照壁让
人惊叹。 院落中的主人早已搬离此
处，院中只有野猫几只，还有墙头攀
爬的凌霄花。

作为连云港城区不可多得的明清
古镇，南城古镇曾经一度传出古镇开发
的消息。然而因各种因素的制约，南城
古镇开发搁置。

其实，在连云港，同南城古镇一样
具备开发潜质的古镇并不少。在板浦古
镇，如果不是刻意寻找，人们很难知道
在这样的古镇中还藏着《镜花缘》作者
的纪念馆。在这座纪念馆的不远处就是

著名的汪家大院。当地政府虽
然对这座大院的外观进行了

整修，但是内部的建筑因
为年久失修， 略显岁月
感，更不要说感受汪氏家
族昔日显赫的家族历史。

走进海州古城，这样的感受更加强
烈。早年的仿古建筑已经斑驳，新建的
仿古建筑因为缺乏历史的根基显得有
点格格不入。只有双龙井小院还能看到
昔日古城的风采。

当前，我市虽然也启动了一些历史
文化消费场景的开发，但是成功案例不
多。民主路、连云港老街都因为创新不
足而出现了客流不足等问题。

“文化消费场景开发最重要的就是
做好历史场景的复原和消费场景的创
新。”在采访中，业内人士表示，历史文
化场景的复原是第一步，只有将历史复
原好了，将历史文化消费场景的故事讲
好了，才能激活城市文化脉络，让人们
对这样的消费场景充满期待，其次是要
推进创新，简单地说就是用市场思维开
发旅游场景。

修好房子

也需讲好故事

走进民主路，如果不是仿古的街区
造型，人们很难想象这里曾经是苏北的
“小上海”。作为一座主打历史文化的消
费街区，这里历史味道严重不足。走进
街区，古老的建筑很多，然而因为缺乏
起码的指示牌，因此人们几乎很难“阅
读”这座古街的文化。

“本来以为到这里可以看到一部
连云港的民国史，然而走进一看，除了
房子啥也没有！”盐城游客王悦遗憾地
说，甚至连当地老字号也没有几家，很
难想象这里竟然是连云港主打的历史

文化街区。
失去历史外衣的民主路， 同其他

的步行街并没有什么不同。“因为停车
难、店铺经营不善等因素，让港城本地
人、外地游客对这里期待不足。”在民
主路采访时，很多店家都表示，因为在
早年的改造中，存在下水、建筑维修改
造等短板问题， 新入驻的店铺改造成
本偏高。

随着人们生活水平的提高，文化消
费正在成为区域消费热点。为了迎合这
样的消费，很多城市都不遗余力开发新
的文化消费场景。南京的老门东兴起就
是近年来城市挖掘文化内涵、激活文化
消费的一个例证。作为南京历史文化脉
络上重要的地方，老门东2013年正式对
外开放，再现了南京老城南传统民居的
面貌。重新改造的老门东，不仅把历史
上商贾云集的繁荣景象体现了出来，而
且还在开发的过程中， 引进了诸多文
玩、小吃店，汇聚了全金陵众多名小吃，
美食成为古街最重要的吸引人气因素，
带动老门东快速崛起为南京新的文化
消费场景。

“连云港现有的文化团体比较少，
这些团体也缺乏对文化消费场景的文
化作品挖掘，这就导致了历史文化消费
场景和文化消费脱节，从而影响了历史
文化消费场景的客流量。”在采访中，业
内人士表示，
连云港民主
路、连云港老
街开发都花

费了大量资金，但是因为缺乏文化内涵
挖掘，导致了街区复兴完成了，但是文
化内涵挖掘不够，很难形成消费热点。

在苏州，为了激活网师园的文化消
费，苏州组织了夜游网师园活动，大量
的昆曲剧团在网师园夜游中提供优质
文化消费场景， 带动了网师园的人气。
平江路晚间的苏州评弹表演是前往苏
州旅游的游客不可错过的演出。南京为
了激活老门东的人气，每年都将一些艺
术活动安排在老门东，带动老门东文化
氛围营造。连云港民主路、连云港老街
也应该深度挖掘相关文化创意，让老街
文化味道更足。

做好历史消费场景

还需创新机制

目前， 我市文化历史消费场景开
发大多数是由市级平台操作。这种平
台可以整合相关的资源，推动相关场
景尽快完成改造。然而笔者在采访中
发现，因为一些机制约束，国有平台
的绩效考核存在同市场需求脱节等
现象。

在市场背景下， 新晋的历史街区
要求先“放水养鱼”。在这种模式下，需
要街区管理者先让利于商家， 让商家
逐步成长然后再追求收益。这种让利需
要根据街区人气和消费力进行评估。在
国有平台重收益的绩效考核模式下，这
种让利市场的时间空间较少。这也带来
了港城一些街区宁可商铺空着，也不愿
意招揽低租金商铺进场。

为此，港城经济专家认为，面对历
史文化消费场景的挖掘，各县区应该创
新国有平台运营模式， 积极引入第三
方机构或者策划公司帮助街区进行消
费模式开发， 最大限度提高历史文化
场景经济效益。

当前，我市正在积极推进藤花落遗
址、南城古镇开发，我市相关部门不妨
到南京、无锡、苏州、扬州等地考察当地
历史文化消费场景开发经验，学习他们
协调当地居民和街区、古镇开发难题破
解方法，尽快推进南城古镇、藤花落遗
址等文化消费场景开发，让连云港城市
消费多一些文化消费场景。

《2022中国烧烤行业消费发展报告》发布

烧烤品类线上订单量
走势强劲

6月29日， 中国饭店协会
与美团联合发布《2022中国烧
烤行业消费发展报告》（以下
简称《报告》）显示，烧烤品类
线上订单量走势强劲，消费场
景越来越多元化。 今年上半
年，收餐目的地为露营点的烧
烤 外 卖 订 单 量 增 速 达 到
62.7%。在烧烤品类中，含“露
营”关键词的菜品供给量同比
增速达到177.7%。

《报告》显示，2021年，全
国烧烤门店增至46万家，总线
上消费同比增长48.3%， 外卖
消费同比增长35.7%， 到店线
上消费同比增长73.6%。 从消
费者角度看，烧烤年人均消费
频次、 消费支出等均不断提
高。从商户角度看，烧烤正在
向连锁化、品牌化、多元化、供
应链标准化和地标化发展。

“北串南下”已经成为烧
烤行业发展新趋势，烧烤门店
的地域分布正在从南北不均
转变为并驾齐驱发展 。2021
年， 烧烤线上门店数排名中，
位居前10名的城市分别为重
庆、成都、北京、深圳、长春、沈
阳、上海、武汉、广州、哈尔滨。
而在订单量增速排名中，位居
前10名的城市分别为芜湖、温
州、乌鲁木齐、武汉、南昌、佛

山、福州、广州、泉州、上海，增
速在55.68%至90.33%之间。其
中，有9个是南方城市。

2019至2021年， 烧烤人均
消费区间分布及占比变化中，
烧烤到店人均主流消费区间在
61至90元之间， 主要订单量占
比的价格带从30至90元向91至
120元迁移。2021年，91至120元
价格带占比同比增速达到
3.6%，位居各价格带之首。

《报告》显示，不少烧烤商
户根据消费人群的变化开拓新
方向。以前，烧烤大多是一群人
的聚餐选项， 但随着白领阶层
成为烧烤的消费主力，“单人套
餐” 逐渐出现在烧烤门店的菜
单中。 数据显示，2021年，24至
40岁消费者占烧烤消费总人数
的69.5%。今年上半年，烧烤品
类中，与“单人餐”“商务套餐”
等关键词相关的菜品同比增速
达到136.1%。

中国饭店协会烧烤专业委
员会理事长董绘在接受《中国消
费者报》记者采访时表示，目前，
烧烤行业面临疫情影响、增长乏
力等经营难题。随着我国数字经
济的发展，更多的商户能够通过
线上平台连接消费者的需求，从
而提升数字化经营水平，增强其
抗风险能力。烧烤作为中国餐饮
业的鲜活样本， 展现了实体经
济的韧性与活力。

本版图片为资料图片

□ 孙燕明

挖掘文化消费内涵
演绎别样小小小小小城城城城城故故故故故事事事事事进 入 7 月 ， 预

示 着 港 城 每 年 最
重 要 的 夏 季 消 费 季 正 式 拉

开 帷 幕 。 港 城 消 费 市 场 如 何
保 持 稳 定 增 长 呢 ？业 内 人 士 表
示 ，关 键 是 要 提 供 更 加 优 质 的
消 费 供 给 ， 让 多 元 消 费 文 化
在港城建立起来 。其中最需

要 激 活 的 就 是 文 化 消 费
市场 。


