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好物 Good thing

中国自古以来就有种莲、采莲的历史，衡阳更是湖南产莲
的主产区之一。衡阳小西门外，遍地皆莲，素有“西湖十里白
莲花”之称。
没出壳的莲子表面呈灰棕色或灰黑色，故谓乌莲。乌莲以

其籽粒饱满，粉而不腻，味甘而香，经火易熟，营养丰富，洁
白味美而著称于世，被列为历朝贡品。清光绪32年出版的《商
务官报》称衡莲为“中国各地所产之最上等者”。这是对乌莲最
大的嘉奖与赞许。而台源、杉桥等地的乌莲更为衡阳莲中之冠。
台源乌莲有着其独具特色的生产和加工方式。二月初头至

初九得开始把藕种挖出来，同时，料峭春寒里，要把藕田整理
好，遗留在田里的藕茬子也要用南扎子或手工连根扯出。在谷
雨之前必须完成种植，这样乌莲的产量才高。种植的时候要斜
着将藕种插到泥里。七月份是荷花的全盛时期，台源镇内的荷
花在盛夏竞相开放，吸引了许多游客前来观赏。七至九月份莲
蓬成熟，就要及时进行采摘。采摘时先把莲蓬摘下来，将莲子
取出，剥开外壳即可食用。乌莲种植辛苦劳累，其传统加工技
艺更是繁琐而细致。将采摘到的乌莲用去壳机去除外壳，将去
壳的乌莲晒干后，用手将优质的乌莲挑选出来，老的嫩的要区
分开来。挑选乌莲也很有讲究，再用分莲机把莲子分成两半，
把绿色的莲芯选出来，去芯食用口感更佳。而莲芯也有很大的
食用价值，能敛液止汗、清热养神、止血固精，还有降血压、
抗心律失常的作用。这样加工后的乌莲可用于制作莲蓉月饼，
月饼里的莲蓉清香细糯，甜而不腻，深受消费者的喜爱。除此
之外，乌莲还可以直接当做中药材、汤料烹饪食用。
台源、杉桥等地种乌莲已有3000多年历史，明清之际为鼎

盛时期。改革开放以后，台源乌莲产品远销港澳和新加坡、马
来西亚等国际市场。近年来，台源镇围绕乌莲种植、生产、加
工等环节，大力发展特色产业，打造台源乌莲产业品牌，使得
台源镇成为全国最大的莲子交易市场之一。2021年，台源乌莲
通过国家农产品地理标志保护产品认证。

台源乌莲台源乌莲

：：莲美冠于湘莲美冠于湘

“道河千张，走不出常德就卖完。”从这句脍炙
人口的澧县口头禅，可以看出道河千张受欢迎的程
度。在当地的传说中，道河千张不仅与诸葛亮、乾
隆这样的历史名人扯上关系。连时任澧州镇守使的
贺龙也对道河千张赞不绝口。这些传说与历史都很
难考证，但至少可以说明一点：道河的千张历史悠
久，名气大。
道河地处澧县澧南镇，距县城10千米，因道

水从腹地穿过而得名。据当地村民介绍，因为特殊
的地理位置，及长年累月的岩沁，沁水不仅甘甜，
若以其水制作豆腐、汁、乳、块、丝、页也，味道
极其鲜美。
澧县道河乡大岩厂的千张，质地细嫩，页片

薄，筋丝好，口感佳，自明洪武大将张镇刺澧600
余年来一直称誉湘鄂。将道河千张切成细蒜叶宽丝
条，炖在肉、鱼、海鲜中，不断根、不糊汤，为城
乡上等佳肴。将其晾三四成干切好，盐水浸两小
时，晒干，可存储两三个月。上餐时用滚水发活即
可。
千张又名“百页”，每页长40厘米，宽36厘

米。制作流程为浸豆——磨浆——煮浆——杀卤
——滤浆——点浆——浇制，前6道工序与打豆腐
相同，只有浇制工序不同。道河千张最大特点是页
片薄，一般的千张每千克约10页，但道河千张每
千克可达20页，甚至30页。同一师傅同样做法，
只要离开大岩厂，就做不出这样薄的千张，其缘由
是大岩厂上下5华里路段的河水水质好，经上海矿
泉水专家鉴定，该段道河岩沁水中含有29种矿物
质元素。
道河千张现在传人有周文贵、李瑞生、易茂生

等。产品远销长沙、广州等大中城市，中央电视台
曾采访播放过大岩厂千张手工作坊的节目。《沅澧
遗韵》《澧州文化之旅》《澧县志》等大型图书文集
及国家、省、市报刊对道河千张均有过介绍。

道河千张：

“走不出常德就卖完”

绥宁绞股蓝是邵阳市绥宁县特产，又称天堂草、福音草、超人参、公罗锅底、
遍地生根、七叶胆、五叶参和七叶参等。日本称之甘蔓茶。
1985年全国中药材资源普查，在绥宁县发现大片被誉为南方人参的名贵药材
——绞股蓝，1987年7月25日，经省科委组织鉴定，绥宁县绞股蓝总皂甙质量达到
国内同类研究项目的先进水平。1988年10月，绞股蓝茶和总皂甙分获中国优质保健
产品评选会银鹤杯奖和新星杯奖。
绥宁绞股蓝是从当地野生资源中选育的七叶品种，采集当年新叶经加工而成的

产品，条索卷曲、紧细匀称、色泽青绿；冲泡后汤色明亮金黄，清香爽口，味甘回
甜，叶底青绿，齿脉清晰，品质优良。
绞股蓝喜阴湿温和的气候，多野生在林下、小溪边等荫蔽处，多年生攀援草

本。在中国主要分布在陕西平利、甘肃康县、湖南、湖北，云南、广西等省，号称
“南方人参”，生长在南方的绞股蓝药用含量比较高，民间称其为神奇的“不老长寿
药草”，1986年，国家科委在“星火计划”中，把绞股蓝列为待开发的“名贵中药
材”之首位，2002年3月5日国家卫生部将其列入保健品名单。 2015年，绥宁绞股
蓝获评“国家农产品地理标志”。
绞股蓝从5月开始采摘，直到10月底，共可采摘6批。种植绞股蓝增收，在绥

宁已成为脱贫一条途径，绥宁县把绞股蓝产业纳入全县农业扶贫产业范畴，强化政
策引导，完善产业链条，激发了贫困户内生动力，带动了众多贫困户脱贫摘帽。
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绥宁绞股蓝：
神奇的“不老长寿药草”


