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夜经济Night economy

张家界土家族人以往年
年每家每户都要喂年猪，主
要是图过年时能有足够的肉
吃。而过年吃不完的，土家
人便把它制作成腊肉，把腊
肉洗干净后放在锅里烹煮，
香飘十里，勾人食欲，成为
土家人平时招待客人一道主
菜。
“是肉熏一熏，味道美三
分”“过了冬至，熏肉当时”
这两句简单的谚语，便道出
张家界土家人对腊肉的偏爱
和研究。
土家族的腊肉制作方法

十分独特。由屠夫将猪肉切
成两三斤重的条块，其猪
头、项圈(即颈圈)和肚货除
外。将猪头、项圈和切好的
猪肉逐一在大锅内稍加温，
用磨好的盐、花椒粉、胡椒
粉撒在鲜肉上，搓揉均匀，
让盐的咸味浸入肉里并用盖
子盖紧。腌制一个星期后，
食盐基本全部融化。再将猪
肉取出吊挂在火炕上的横架
上，待其表面水汽稍晾干水
分，便在火炕里用柴火开始
熏炕。
炕腊肉的火也有学问。

要用木柴、松柏枝叶 、锯
末、粗稻壳、木炭等燃料，
若在火堆上加添一些干桔
壳、柚子皮等，其味更香。
炕肉的火势要均匀，以温火

慢炕为宜，半月即成，其标
准为肉的表面变为金黄亮
色，火的大小是炕肉质量的
关键之一。
土家人保存腊肉度过暑

天，有一套奇妙的办法：挂
在屋中通风处。讲究的人户
则放进谷仓中的谷堆里，让
稻谷覆盖着；有的还放在油
缸中浸泡起来，这些储存的
腊肉堪称一绝。现在有了冰
箱，将腊肉切成小块，用清
水洗净，分装进塑料袋中，
放进冰柜，这种保管的方法
固然好，但食味欠香。正因
如此，许多偏远的人户，一
年四季有腊肉。
如今的农家富了，一般

人家要杀一头年猪，多的达
两至三头来熏腊肉。又因为
土家腊肉其味之美，久负盛
名，近几年来，随着抖音的兴
起，不少土家族年轻人从中
“嗅到”了商机。
这不，慈利县东岳观镇

跑马村的刘莉莉就利用抖
音，把土家族人腌制的腊货
经营得风生水起。不仅在家
里采用传统工艺腌制腊肉、
现代工具灌制香肠进行熏
制，还在县城开起了一间腊
货专营门店，通过线上线下
将腊肉、香肠销售到全国各
地，让在外工作的家乡人一
饱口福。

又到一年又到一年““腊肉季腊肉季””
通讯员 黄岳云 李伟健

中 午 十 二 点 不
到，市城区双拥路雅
典国际家园旁一条看
似平平无奇的林荫道
已悄悄热闹起来。这
里是张家界卧虎藏龙
的“凉面一条街”，简
直是爱吃凉面的张家
界人的天堂，随便进
一家店都不会错。
“六加二，多加
汤”这是老食客们的
行话，“六加二”意思
是六块钱的凉面加两
块钱的猪耳朵，“汤”
指的是西红柿浓汤。
西红柿浓汤可是张家
界凉面的灵魂，一碗
刚上桌的凉面，最诱
人的就是盖在面上那
切 成 小 丁 的 ， 粉 红
的、沙沙的西红柿。
一拌，十多种配料均
匀地翻到面中，每根
面条都包裹上一层金
黄透明的汤汁。
多拌几下，将一

大筷夹着西红柿丁、黄瓜丝的凉面送入
口中，顿时感到多种味蕾同时被满足。
西红柿的酸甜、山胡椒的麻香、黄瓜丝
的清爽、辣椒油的香辣⋯⋯越嚼越香的
是面条本身，简直让人不舍得狼吞虎咽
了，需慢慢品尝才能不辜负这碗沉淀了
张家界人饮食智慧的凉面。
张家界凉面的一大特色就是配料

多，层次丰富，口感让人应接不暇。夹
起的面有时混着西红柿，有时混着黄瓜
丝，有时混着猪耳朵，每一口都和上一
口略有差别，愉快就因这样的小小惊喜
而生起。花生米不容易夹起，偶尔咬到
包裹在面中的花生米，那脆生生的“嘎
嘣”，让人感觉好像中奖了一般，咸香
的花生使口中的面变得更加回味无穷。
每次面已经吃完了，还忍不住用筷

子捞捞碗底，一根黄瓜丝也不放过。吃
面时没夹起的花生米，也一粒一粒夹起
丢进口中，停都停不下来。连花生米也
吃完了，才端起手边的凉白开慢慢饮
尽，抽张纸巾擦擦油乎乎的嘴角，带着
回味走在林荫道上，感受斑斓阳光和悠
闲自在的午后时光。
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天气越来越冷了，大家都会想该
吃点什么来进补御寒呢？很多人会想
到牛肉。牛肉一直也是人们秋冬进补
的重要食物，涮牛肉、肥牛、炖牛
腩、牛排、牛肉汤也都是好选择。
最近有一则报道说，广州53岁的

张阿姨想着秋冬进补一下，一晚吃了

3斤牛肉等食物，而后因腹痛送急诊
查出是急性胰腺炎，她的血脂严重超
标，经 ICU抢救才化险为夷。一晚上
吃 3斤牛肉，确实太多了，会增加胰
腺炎的风险。咱们今天就来探讨一
下，冬季进补到底如何安排饮食更健
康呢？
1. 参考膳食宝塔安排日常饮食，

保证食物多样化。
冬天冷，很多人就只想到要吃

肉，就不愿意吃蔬菜和水果。实际
上，在抵抗严寒的时候，人体对维生
素C、矿物质等微量元素的需求会更
大，所以，不能光想着吃肉，还是要
吃多样化的食物，特别要注意保证蔬
菜和水果的摄入量。
2.注意多喝水，可以喝温水。
冬季干燥，人体对水的需求更

大。如果觉得冷，可以多喝温水。不

过，也不要太烫。因为超过65℃的热
水会增加癌症风险。
3.注意摄入钾。
增加富钾食物（新鲜蔬菜、水果

和豆类）的摄入，并减少含糖饮料、
红肉，以及含饱和脂肪多的食物的摄
入。
4.摄入优质蛋白质。
增加蛋白质含量高的食物摄入，

比如瘦肉、鸡胸肉，但是要避免脂肪
含量高的食物，比如肥肉。
5.适当增加有氧运动，增加抵抗

寒冷的能力。
御寒最根本的还是强健的体魄。

不能因为冷就窝家里不出门，越是不
爱活动，越容易长胖，活动少了，人
体代谢活动就会变慢，反而变得更怕
冷。所以，冬天也要坚持运动。

（据人民网）

冬季进补时节到了，5个要点要记牢

刘莉莉和顾客们合影留念。

刘莉莉家的腊肉。


