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苦 瓜 是 不 少 人 童 年 的 黑 暗 菜
品，小孩多喜甜食，奈何苦瓜生势
顽强，于是似乎每家的餐桌上都有一
道苦瓜，大人们总是一筷接一筷地夹
起来，眉头都不皱一下地咽下去，同
时又放一两块到小孩碗里，重复着

苦瓜的种种好处，半哄半劝地说再
多吃几口。

苦瓜确实好处良多。《本草纲
目》 介绍苦瓜，说它气味“苦寒”，

“除邪热，解劳乏，清心明目”， 清
代王孟英的 《随息居饮食谱》 也

说：“苦瓜清则苦寒；
涤 热 ， 明 目 ， 清 心 。

可酱可腌。”由于
苦瓜热量很低，同
时可以降血糖，去
水肿，其含有的纤
维素又能有效阻止
脂肪吸收，故被誉
为 “ 脂 肪 杀 手 ”，
苦瓜被越来越多的
年轻人请上餐桌，

变换出种种吃法。
苦 瓜 用 淡 盐 水 浸 泡 ， 洗 净 沥

水，对半切开，剜去瓤和籽，斜刀
切薄片，状如月牙；沥干水分后，
加一把蒜末，几圈生抽、红醋和少
许糖，点缀几颗小米辣，最后淋一
圈芝麻香油，不必用热油泼，即可
焕发出最干净原始的香味。

“真想不到当初我们也讨厌吃苦
瓜⋯⋯”陈奕迅的 《苦瓜》 唱出世
情百态，却也承认，这份美好必得
经历一些什么，最终方能品尝出
来。少年不识愁滋味，自然无心品
尝苦瓜的味道，等有朝一日体察到
苦瓜的好，那一天或许也是成熟与
苍老的开始。愿你永远冀夏，也愿
你爱吃苦瓜。 （来源：三联美食）

“真想不到当初我们也讨厌吃苦瓜”
文/惠子

子曰：“不得其酱，不食”。
立秋时分，“秋老虎”依旧

不饶人，燥热不思茶饭，舀一
勺香菇酱，刹那间肚子里的馋
虫便被勾起，扒拉几下就全部
咽下肚里，一整日的疲劳感便
都 烟 消 云 散 了 。 这 大 约 就 是

“酱”的魅力吧。
张家界石姨家泡菜店是湘

西吉首石姨家泡菜店本部的加
盟店，店主汪姐曾经是张家界
某五星级酒店的客房部经理，
她独家秘方熬制香菇酱，秉持

“好调料、好原材料、纯手工制
作”，纯手工制作，在保证原汁原味同
时，不添加任何添加剂和防腐剂是汪大
姐一直的坚持。

香菇酱以香菇为主要原料，先把香
菇洗干净，剁碎，用菜籽油滚开，再配
以洋葱、大蒜等配料制作而成。一粒粒
大颗粒香菇和配料充分融合，有韧性，
有嚼感，在唇齿间感受牙齿的力量与香
菇味道的释放，爽击你的味蕾。

说起香菇酱的营养价值，香菇自身
带有独特的香味，是一种非常健康的碱
性食材，富含天然植物性蛋白质、膳食
纤维、30 多种酶，具有开胃的功效，对
于不重口、喜欢吃鲜的人是一道极佳的
美食，尤其适合小朋友品尝，味道鲜
美，营养丰富。

香菇酱味道本身非常百搭，赋予一
碗白米饭或是面条新的生命，拌上一些
香菇酱。“石姨家的泡菜”渐渐在市城区
有了名气，这道香菇酱占了百分之九十
的回头客，湖南、湖北、四川、江苏等
地的游客来到这家店品尝之后，要了汪
姐的微信经常邮寄购买。汪姐笑着说：

“未来想走出品牌化发展之路，来张家界
吃美食，就会想起这道香菇酱，把美食
传递给更多的人。”

吃货攻略
店名：石姨家的泡菜
地址：市城区逸臣广场小杨明眼镜

店对面

闷 热 的 天 气 、 疲 惫 工 作 之
余，这时候的你很需要一场自我
解压和由内而外的彻底放松，来
机场路上的璞一 SPA 馆，去享受
一场奢华 SPA 带来极致舒适的体
验，从中发现崇尚自然，返璞归
一的精致生活态度。

走进璞一，从踏进正门的第
一刻起，用心随处可见。每一个
角落都被精确设计，让人能在每
一个不经意的回眸中都能感受到
设计者的用心。不同其它会所的
明艳，璞一像是一个高雅柔和、
低调内敛的女子，天然又不失现
代。庭院式的洋房，远望天门山
景，以禅意为主基调，素净的原
木装潢，亚麻材质的蒲团，白色
的纱幔，木质装修搭配昏黄的灯

光，幽幽香
薰轻轻迎面
扑来，空气
中都弥漫着
令人心安的
禅意，只觉
得身体都松
懈了下来。

主 理 人
是位身材娇
小、笑容亲切
的女生，端来
了三款特色的
精油让记者挑
选，功效分别是净
心舒缓、缓解肌肉
疲劳和排毒代谢。记者选择了排
毒 疗 程 ， 精 油 中 含 有 杜 松 、 丝
柏、葡萄柚、茶树、甜杏仁油，
是喜欢的味道，连装精油的瓶子
都是精美无比，甚合心意。

来自埃及的玫瑰天竺葵、摩
洛哥的大西洋雪松、意大利的葡
萄柚，巴拉圭的岩兰草、法国的
丝柏、澳洲的茶树⋯⋯在这里，
若是你有兴趣了解，坐下来，喝
一杯茶，还能听到一个个关于精
油 的 故 事 ， 不 同 的 精 油 产 地 不
同，对应不同的疗愈功效，这些
高端奢享的精油，五星级酒店水
疗的标配，在璞一 SPA 只有过之
而无不及。

轻奢于形，优雅于里。店内
但凡顾客所能接触到的用品，都
一一精心挑选。譬如这里的按摩
床，选自 SPA 按摩床专供厂家，
单张床造价达 3600 多元，免费提
供的洗浴用品都是高端线产品茱
莉蔻活肌系列，顾客所用到的梳

子来自大 S 推荐的 AVEDA，这些
都是主理人精心挑选的，每一处
都是奢华的味道。

在专属的时间里，理疗师会
拿出颂钵，你轻缓解开衣衫，一
切都是如此的贴近自然，按摩师
根据全身的脉络、从头到脚，从
背 部 到 肩 颈 ， 全 身 上 下 得 到 放
松，时而酸爽、时而麻酥酥，平
日里紧绷的肌肉，此时此刻，所
有的烦恼和疲惫抛诸脑后，身体
的每根神经都被宠爱着，有一种
被温柔相待的感觉。

“璞一致力于给顾客提供中等
价位，高等价值感的超值体验。”
璞一主理人陈曼曼告诉记者，高
贵 、 安 全 、 精 致 、 舒 适 、 愉 悦
⋯⋯这些都是璞一的代名词，也
是璞一想要传递的生活态度。

璞一SPA馆

享轻奢，爱自己

出行攻略：

地址：
市城区机场路璞一·Pure SPA

馆（手机可导航）

联系方式：
18974441941微信同号
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