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闲时代休

闲窗休

说起我的家乡历史文化名城山
东济宁，大家最耳熟能详的是，这
里是孔子、孟子的故乡，是华夏文
明的重要源头、儒家文化的发祥
地；这里有世界文化遗产“三孔
（孔庙、孔府、孔林） ”，也有孟
庙、孟府等40余处全国重点文物
保护单位。许多没来过的朋友却不
知，济宁还是另一项世界文化遗产
所在地，那就是京杭大运河。

听济宁老人们讲，古运河几千
里，其中济宁段约460里。《马可
波罗游记》中曾记载，“离开济南
府，向南走三日，沿途经过许多工
商业兴盛的大市镇和要塞……第三
日晚上便抵达济宁，这是一个雄伟
美丽的大城，商品与手工艺制品特
别丰富。”

2014 年，京杭大运河申遗成
功，让济宁人着实骄傲了好一阵
子。毕竟，拥有两处世界文化遗产
的城市，在世界上也并不多。而让
老济宁人更加自豪的是，大运河作
为文化遗产，穿越了漫长时光，如
今在这座城里，还是“活”的。

最有代表性的体现，在两条巷
子里，那就是竹竿巷和宣阜巷了。

据史料载，济宁老城有四座城
门，分别是南城的宣阜门、北城的
宗翰门、东城的绥华门和西城的萃
城门。宣阜巷自然就在宣阜门附
近。作为山东省首批文化历史街
区，宣阜巷聚集了许多具有大运河
风情特色的非物质文化遗产，如面
塑、刺绣、小铜唢呐、内画鼻烟
壶、董氏古兵器、剪纸等，有些传
承人还在这里开办了实践性体验
馆。有兴趣的市民、游客可以随时
走进去，亲手操作，体验老济宁城
留下的民间文化记忆。

相比于宣阜巷，伴随元代开凿
运河应运而生的竹竿巷更为古老。
这里历史上曾是以经营竹编、土
产、杂货等为主的手工业作坊区，
布局完全依运河而建——两侧房屋
顺河罗列，主巷道顺河延伸。一些
垂直的小巷将主巷道与河边码头连
为一体，保障了商旅和住户的交通
便捷。当地老百姓将竹竿巷亲昵地
称为“老龙戏水”——狭长的巷子
如同一条龙的身子，龙头扎进大运

河里，各条垂直连接码头和主巷道的
小巷，就如龙爪……1985年，整条
巷子被济宁市人民政府公布为市级文
物保护单位。

竹竿巷和宣阜巷处于济宁市区名
胜古迹聚集的核心区域，当地沿运河
而建的古代文化遗存，多数都在附
近。比如始建于唐代、经过历代复建
的中国名楼太白楼，就位于老运河北
岸，东边是老济宁的文化中心土山，
南边就是老运河的码头竹竿巷。还有
东大寺，始建于明朝初年，是全国知
名的古建清真寺，也是老济宁运河文
化的重要组成部分。此外，还有明月
楼、得月楼等。

值得赞叹的是，两条巷子在今日
百姓生活中依旧不可或缺，可谓四季
热闹、日夜繁华。当地沿运河而生的
生活方式、休闲文化，如今还在民间
延续着。吹着运河习习微风，凭栏看
着舟楫往来，老人们来这里打牌、下
棋、散步，年轻人来这里泡吧、赏
景、品饮美食，穿过古香古色的街
道，如同穿过历史，感受着这座城不
老的文化印记和烟火气息。

倘若在巷子里遇到那位推着三轮
车、数十载如一日卖炸糖糕的老爷
爷，您一定要等到他架起炉火支好油
锅，麻利地把白糖芝麻包到面里滚成
小圆饼状，再炸至金黄飘起捞出……
这糖糕，可是济宁人最爱的传统美食
之一，外酥里嫩、甜美可口，咬一口
就让人欲罢不能。我的父辈们常常
说，那是他们小时候最渴望的解馋之
物，没想到时光轮转，到了现在，依
然还受到小孩子们追捧。

当然，巷子里也能找到济宁地区
特色传统名小吃甏肉干饭，这也是运
河文化的一个印记。甏是一种陶制食
器，以甏烹制肉起源于元朝。据说京
杭大运河开通后，南方的大米从水路
运往北方，人们在生活实践中渐渐发
现，用甏炖的肉佐以大米饭非常好
吃，逐步形成地域小吃，即甏肉干
饭。后来，越来越多的佐料先后加
入，甏肉干饭也得到更多人的接受和
喜爱，成为济宁最有名的小吃。

说到这里，笔者真的馋了。离开
家乡工作生活在京城多年，每每想起
家乡运河边的老味道，都是心暖而情
浓。

济宁：古运河畔的老味道
刘秋菊

本报讯 （记者 刘圆圆） 近
日，由北京市文物局和北京博物
馆学会共同主办的2021年度北京
市优秀展览推介活动结果揭晓，

“纸上风云五十年——《美洲华侨
日报》（1940-1989）特展”荣获

“优秀展览”。
2021年度北京市博物馆优秀

展览评选是北京市首次优秀展览
评选，旨在进一步弘扬伟大建党
精神，促进北京地区博物馆展览
的高质量发展。本次评选共产生

“杰出贡献奖”6 项、“优秀展
览”10项、“优秀云展览”8项。

“纸上风云五十年——《美洲
华侨日报》（1940-1989） 特展”
由中国华侨历史博物馆、中国国
际文化交流中心联合主办，中国
国际文化交流基金会协办，于
2021 年 10 月至 2022 年 1 月在中
国华侨历史博物馆展出。

展览在选题上“点面结合、共
庆百年”，与侨博2021年上半年举
办的“百年航程 赤子侨心”主题
展交相辉映。“百年航程 赤子侨
心”从“面”上梳理展示了 100年
来侨界群众跟随党为中国革命建设
改革所作出的贡献；“纸上风云五十
年”从“点”上展示华侨与中国共
产党的故事。

特展在藏品选择上“以报为
主、辅以其他”，通过系统梳理报
纸，提炼出“烽火催生”“世事纵
横”“侨社万象”“报人风姿”4部
分内容，全景式展现出一套珍贵的
海外华侨文物故事。同时在宣传推
广上注重传统媒体和新媒体相结
合，特别是吸引了专业型观众群体
通过观展对海外华文媒体、海外侨
务工作、美国华侨历史、中美关系
发展有进一步了解，受到海内外观
众的广泛关注和一致好评。

“纸上风云五十年——《美洲华侨日报》特展”
获2021年度北京市优秀展览

咝啦一声，食材入锅；咕嘟咕嘟，靓汤煮
沸……在 bilibili 平台 UP 主“小猪的蔬食
magic”视频里，没有博主介绍的画外音，只
有食材最自然的烹煮声响。此时，斑斓的菜
色、温馨的光影与之搭配，不由得让观者跟着
享受起做菜的过程，心也随之静了下来。

吃全素5年、做短视频4年，刚刚出版书
籍《蔬食与四季》的小猪自己也很难想象，曾
经无肉不欢的重庆仔，成了地地道道的素食
博主，且将锅铲做魔杖，为更多美食爱好者施
展着蔬食的魔力。

“我是为了调理肠胃、改善生活才尝试吃
素的，而后又看了一部纪录片《地球公民》，又
受到震撼，更坚定了吃素的选择。”小猪笑着
道出过往，当年的他常常熬夜打游戏、饮食不
规律，身体开始有些吃不消。“我看网上说吃
素可以调养身体，便抱着试一试的心态，走进
了素食世界，发现素食不像我想的那样只有
青菜豆腐，而是有丰富多样的菜品可供选择，
甚至有很多我之前没听到过的食材，比如藜
麦、鹰嘴豆、素食天贝等，完全能够满足我的
营养需求。”

于是，喜好钻研的他，一头扎进书海，并在
网络视频中汲取经验，甚至从美术行业跨界到
轻食厨房工作，逐渐在做菜时融入自己的思
考，做出了不少令人垂涎欲滴的素食菜肴。

这些菜谱立刻引来了美食爱好者的关
注，他们纷纷向小猪发问，做菜好吃的秘诀，
到底是什么？

“一个关键，多吃应季蔬果！”小猪干脆地
答道，“比如春天吃香椿、马兰头、艾草、折耳
根；夏天吃茄子、苦瓜；秋天吃藕、栗子、芋头；
冬天吃大白菜、包菜、萝卜、花菜等，以应季的
蔬果入菜，成功率会很高。”为了更好地帮助
大家区分，小猪还专门推出了春夏特辑、秋冬
特辑。

烹煮素食的愉悦感和成就感更是无法替
代的。小猪的言语间时常透露出幸福：“我现

在非常享受自己静静做菜、切菜、整理食材的
感觉，心完全融进去了。当你做素食时，会把
曾经分散在肉食身上的注意力全部投入到蔬
果身上，烹煮出的味道会更好，也能更充分地
享受到蔬菜最自然的风味。”

在这种愉悦自洽的氛围下，各类食材在
他的手中玩出花样：“藕丝卷饼菜式王道”“爱
吃番茄请进，今天是她的专场”“真鲜掉眉毛！
一勺秒变浓郁高汤，拉面从此在家吃”“谁能
抵挡栗子饭的诱惑？反正我不能”……

这扑面而来的烟火气，渐渐为小猪聚集
起了不小的人气，在相对小众的素食圈里，小
猪已坐拥11.1万的粉丝，视频播放也从原来
的数百突破到数十万。

如今，全职做视频博主的他，更是加快了
更新速度，从周更变为一周更两次，但小猪却
丝毫不怕出现“素材荒”。

“恰恰相反，做菜的变化太多了，我想了
很多灵感，都写在备忘录里。想拍，但是心有
余而力不足，拍的速度根本赶不上想的速度。
很多时候，想了好多个菜，但一个月只能拍出
几条出来。”小猪笑着说。

在小猪看来，吃素不仅是一种饮食习惯，
也是一种健康的生活方式。“这么多年吃素以
后，我的身心也在随之变化，情绪会更加平
和，对欲望会有所把控，自律性也有所增强。”
但小猪坦言，这并非对每个人都适用，不能完
全照搬、按照一个标准来。

“饮食习惯是灵活多元的，每个地区都不
一样，像重庆的湿气比较重，我们就会多吃花
椒、麻辣来祛湿，每个人的体质也不一样，有
的适合温补，有的适合清淡，所需的营养物质
也不尽相同。”小猪说，“科学吃素能够调整食
物中脂肪、维生素、膳食纤维等的摄入，但并
不是所有人都有时间去制作素食搭配。但小
伙伴们不妨在11月25日国际素食日当天体
验一下，当然，也可以不局限在这一天吃素，
也可以每周一素，在日常做到少肉多素。”

“90后”素食博主：

蔬食有魔法！
本报记者 徐金玉

本报讯 （记者 范文杰） 近
日，记者从宁夏贺兰山东麓葡萄
酒产业园区管委会获悉，国际品
牌科学院将在宁夏设立国际葡萄
酒品牌中心，负责葡萄酒标准制
定、价值发布等内容。

宁夏贺兰山东麓是业界公认
的世界上最适合种植酿酒葡萄和
生产高端葡萄酒的黄金地带。近
年来，宁夏始终坚持政府主打产
区品牌、企业主打产品品牌，通
过举办国际葡萄酒博览会、酿酒
师挑战赛等重大国际赛事，组织
酒庄开展多途径、全方位的宣传
推介，提升“贺兰山东麓葡萄
酒”产区品牌、产品品牌的影响
力、知名度、美誉度。2022 年，

“贺兰山东麓葡萄酒”品牌价值达

到301.07亿元，位于全国地理标志
产品区域品牌榜第9位。

宁夏贺兰山东麓葡萄酒产业园
区管委会主任黄思明表示，宁夏将
以国际葡萄酒品牌中心落户宁夏为
契机，加强与国际品牌科学院的合
作，完善国际葡萄酒品牌中心平台
建设，在葡萄酒品牌孵化与培育、
品牌培训与推广、品牌领域高素质
人才队伍建设、品牌管理与保护、
葡萄酒品牌国际团体标准制定、葡
萄酒行业品牌价值评价系统搭建、
葡萄酒品牌价值评价与发布、集群
建设等方面开展深入合作，就推动
宁夏贺兰山东麓葡萄酒品牌价值提
升、抢占国际标准话语权，为打造

“中国葡萄酒 当惊世界殊”的目标
提供品牌支撑，贡献宁夏力量。

国际葡萄酒品牌中心落户宁夏

闻闲趣闲

小雪是24节气中的第20个节
气，也是冬季的第2个节气。它的
到来意味着气温越来越冷，降水量
开始增加，饮食上适合选一些温润
补肾的食材，补充健康的油脂来抵
御寒冬。

素食可选择用核桃、栗子这样
的食材，核桃菜饭这道料理就用到
了核桃作为主材料。

中医认为核桃具有补肾润肠、补
气养血的功效，还含有丰富的蛋白质
和脂肪，正适合这样的节气来食用。

此时的上海青正当季，天气越
冷上海青风味越足，每年这个时候
我都要用它做上海菜饭。

传统菜饭做法会加腌肉，大家
都喜欢这道料理的关键在于油脂和米
粒充分的交融，尤其是在天气比较冷
的时候，会给味蕾带来极大的满足
感。而素食我们可以用核桃来代替。

核桃含有大量优质脂肪，碾碎
后与大米融合后你会发现味道一样
好吃，回味有非常浓厚的香气，弥

补素菜单一的寡淡感，加一些香菇
增加口感和鲜味后，你一定会立马
爱上这道料理。

核桃菜饭食谱：
- 原料 -
鲜 核 桃 10 个 、 上 海 青 4- 5

颗、香菇高汤或水(香菇高汤做
法：2 朵香菇加 600ml 水，浸泡一
夜煮5分钟即可)。

- 调味料 -
海盐适量、香油2小匙
- 步骤 -
1.提前将大米清洗两遍后浸泡

1小时以上，这一步可以让大米提
前吸饱水分，做出来的米饭口感更

香滑弹牙。
2.将鲜核桃去壳，加入沸水中

煮 1 分钟，取出后要趁热迅速剥
皮，并将其中一半放入石臼中碾碎
备用。

3.香菇洗净后切成粗一点的丁

状，上海青切两厘米宽，叶子和菜
帮分开使用。

4.铸铁锅里下油，下入香菇煎
到微微金黄后加入核桃仁和泡好的
大米略微炒一炒，再加入碾碎的核
桃酱混合均匀。

5.加入香菇高汤或水，加入香
菇高汤味道会更鲜美一些。因为之
前大米已经充分浸泡过，所以水量

略低于食材即可。盖上盖子煮沸后转
特小火煮12-15分钟。煮好后别着急
揭开，关火让它继续焖5-10分钟。

6.趁着煮饭的时间来炒青菜，很
多人会问为什么不一起加进去煮，如
果一起煮菜的颜色发黄让人没食欲，
同时煮太久也会失去了脆嫩的口感和
营养，所以青菜一定要单独用大火快
炒。锅烧油，先下菜帮炒 10 秒后下
菜叶，放一丢丢盐和糖，大火快速翻
炒到断生。

7.翻拌均匀后加入香油和米饭拌
匀，火候刚刚好，且下面还会有美味
的锅巴，装盘享用！

TIPS:
1.大米淘洗后一定要提前浸泡吸

饱水分，这是香滑弹牙的关键。
2. 煮开后火力一定要调整到最

小，否则时间没到就煳锅了。
3.没有新鲜核桃也可以使用干核

桃代替。
（作者系素食博主，著有《蔬食

与四季》）

小雪，幸福不过一碗核桃菜饭
小猪

“小米炒饭、番茄金
针菇汤。”11月21日，素
食星球创始人张思晒出自
己当日的午餐图，一饭
一汤，似乎平平无奇，但
多彩的搭配，又让人忍不
住细细打量：小米搭配柿
子椒和紫甘蓝，在金黄中
点缀着些许绿和紫，同时
又将一侧的红汤衬得格
外鲜亮。

“简单又丰盛。”张思
这样评价道，一对看似矛
盾的形容词，此时在素食
中完美融合。“这种一人
食，不是很复杂，但种类
又会很丰富，在视觉享受
的同时，注重营养均衡搭
配 ， 味 蕾 上 也 会 很 满
足。”张思说。

像她日常的早餐，通
常是“老三样”：蔬果
昔、吐司和水果，但蔬果
昔里“包罗万象”，混合
了苹果、豆奶、亚麻籽、
羽衣甘蓝等各类食材，全
麦吐司上也会抹花生酱、
坚果酱或杏仁酱等，还会
搭配一根香蕉。一份“老
三样”，实则包含了七八
样，涵盖了豆类、谷物、
蔬菜、水果等多个品类。

“为了保证身体营养
需求和热量摄入，我们要
尽可能多样化地进行饮
食。”张思说。专家介
绍，对于能够做到膳食均
衡的素食者来说，素食多具有低饱和脂肪、低胆固醇、
高膳食纤维的饮食特点，对健康能产生积极的影响，一
方面有利于体重管理，另一方面还能降低糖尿病、心血
管疾病等慢性病的发生风险。

“饮食可能补充必需营养素，也可能带来‘反营养
物质’。”张思提醒道，精米白面、使用人造奶油和氢化
脂肪（即反式脂肪酸，常用名为植脂末等）的甜点、绝
大多数包装食品和饮料等，这些“反营养物质”不仅不
能带来有用的营养，而且还会干扰营养素吸收，加速营
养素流失，消耗营养素去清除这些毒素。“换句话说，
从现在开始，要规划你的采购清单，多一些地里长出来
的，少一些工厂里出来的。”

简单又丰盛，这一形容词也恰如张思当前的工作状
态：专注于素食文化的传播，纯粹且自由，同时又能在
内容和形式打造上不断创新。时至今日，素食星球公众
号已发布图文并茂的原创内容3000篇，拥有粉丝40余
万，2年前视频号也随之开设，分享视频的同时，也融
入了当前流行的直播形式。

“我们基本每周都会直播，有时甚至一周两场。像
这周，昨天我刚和视频博主聊完应季蔬食，今天又和
素食餐厅的掌门人聊经营心法。直播间里，他们各自
独特的故事和经验，成为素食文化中妥妥的干货。”
张思说，“今年是我素食10周年，也是素食星球创立
的第9个年头。一路走来，有很多朋友因此打开了素
食的大门，我自己也因为素食星球结识了许多良师益
友。”

从 2012年开始，从尊重生命和健康、环保的想
法出发，张思开始吃素。10年来，她对素食的认识变
得更深刻、更全面，对生命状态的理解也在改变。“科
学素食以后，我的生活方式变得越来越健康，对身心有
觉知，和周边的人际关系也变得更为和谐。”张思说，

“未来，我们团队也会深度践行素食这一生活方式，成
为大家的榜样，带动更多朋友科学素食。我们也会通过
视频和直播的方式，把创业的经历、遇到的那些人和事
分享给大家，希望给素食多年、刚刚素食以及一直在推
广素食的朋友带来更多能量。”
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今天，你吃素了吗？
11月 25日，“国际素食日”，这一

天，素食走上饮食中心位，迎来无数食
客们的好奇和关注。素食作为一种饮食
习惯，已渐渐融入一些人的日常生活。
那么，素食到底是种怎样的体验，素食
者的生活会有哪些变化，我们又应该如
何科学素食呢，本期不妨跟随美食博
主、素食文化传播者，一同去看看。
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