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近日，记者得知在张家界中商广
场四楼新开了一家重庆菜店——民间
粮仓，凭其地道的川渝口味赢得了不
少食客的好评，便也前去探店了一番。
既然是吃重庆菜，那么重庆江湖

菜是不可忽视的存在，而在这个麻辣
火爆的江湖里，毛血旺不论是资历还
是格局，都算得上是江湖菜里的“大
当家”，记者拿到菜单的第一时间就是
下单了一份毛血旺。
毛血旺刚听名字很容易让人以为

就是毛肚加血旺，其实不然。据记
载，最初形态的毛血旺其实是猪血杂
碎汤。用猪骨和豌豆熬汤，开后加入
猪血、猪肺、猪心、肥肠，再放老姜
和花椒一起小火慢煨。在人来人往的
重庆磁器口镇水码头，力工、船夫等
从事体力劳动的人群被这份鲜香浓郁
吸引，再加上猪下水价格便宜，人人
消费得起，这种猪血杂碎汤就这么传
播开了去。
而随着近年来火锅的不断流行，

毛血旺受到了影响和改良。从猪下水
的杂碎汤变成了五花八门的大杂烩，

其代表就是出现了毛肚。
毛肚加入毛血旺的时间
很晚，毕竟最初的毛血
旺 就 是 纯 纯 的 猪 下
水。这也为毛血旺名
字里“毛”的来源排除了
一个错误答案：毛血旺不
是毛肚加血旺。四川话
里常用“毛”来形容初级的、
未经处理加工的东西，“毛坯”

“毛猪”都是这个意思。
而在“民间粮仓”店里的毛血旺

主要是鸭血、毛肚、黄喉、黄鳝加上
其他配菜午餐肉、鸭肠等等，素菜则
是黄豆芽垫底。因为配菜多、工序
繁，制作毛血旺的不少东西都需提前
准备。鸭血要提前焯水，黄豆芽、油
麦菜要炒制断生。毛血旺的底料是重

中之重，店里的大厨介绍，将大蒜、
辣椒爆锅之后下豆瓣炒香炒出红油，
香味开始浓郁后调小火下火锅底料炒
化，接着就是倒入秘密武器——提前
用猪大骨熬好的浓汤。汤底调好味后
将主材按煮熟时间长短先后下锅煮
过，黄喉和毛肚一定要最后下，煮太
久就不脆了，全部煮好后捞出到盛菜
的盆里，把干辣椒剪成小节洒在面上。
毛血旺一端上桌记者就忍不住

了，红油飘香，风一吹室内全都是这
个味道。抓起筷子就赶紧来一口，汤
色油亮，辣椒喷香，血旺嫩滑，火腿
入味，素菜脆爽，入口又烫又麻辣，
味道浓厚，辣油香得很。夹一大筷子
菜再刨一大口饭，辣入味的毛血旺加
上独特香味和松软饱满的米饭，一口
下去好吃得感动。
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提及杭州，很多人都对这个城
市格外有好感，“上有天堂下有苏
杭”的俗语更是直接展示出这座城
市的魅力。除去怡人美景，杭州的
美食同样不可错过，而“杭州小笼
包”更是成为了这座城市的代名词
之一，成为不少吃货朋友心之所向。
对于面食狂热爱好者的记者来

说，找到一家符合心中“完美”定
位的包子店可不简单，从馅料到包
子皮甚至蘸料都十分挑剔，而开在
崇文路中石化旁边的“杭州小笼
包”包子店，将记者心目中的杭州
小笼包完美展现了出来。
走进“杭州小笼包”店内，老

板正在开放式厨房里，全透明的制
作新鲜小笼包，这种看得见的制作
方式，让食客朋友们也能吃得安
心。新鲜出锅的小笼包香气扑鼻，
随风吹入鼻腔，更是让本就因早起
而空虚的胃顿感饥饿难耐，让人迫
不及待想好好品尝一番。
在张家界，小笼包并不稀奇，

基本每家早餐店都有，而“杭州小
笼包”之所以能独树一帜，主要原
因就是其馅儿和皮。与普通小笼包
单一馅料不同，杭州小笼包选用鲜
肉、虾仁、鸡肉、火腿末等混合作
馅儿，口感十分丰富。包子皮更是
讲究，做皮时开粉要用滚水渌熟，
皮会更加软滑，之后放置特殊蒸笼
蒸制。细细咬上一口，鲜嫩多汁，
肉质细嫩，皮薄肉多，再倒点醋拌
点辣椒油沾着食用口味更佳，让人
不由多吃几个，如此美味，让很多
同行的面食爱好者对此赞不绝口，
流连忘返。

杭州小笼包
吃出幸福感
全媒体见习记者 罗俊杰

“八月十五月正圆，中秋月饼
香又甜。”中秋节自古便有吃月饼
的习俗，但同时月饼属于高热量食
物，究竟怎么吃才健康？需要控制
血糖、体重的人应该怎么吃月饼？
选购月饼时有哪些注意事项？本报
记者采访多位专家对此做出解答。

吃了月饼，就相应减少主
食的摄入量

“传统月饼属于‘高油、高
糖、高脂肪’的‘三高’食品，但
一年只有一次中秋节，人们并不把
月饼作为日常大量摄入的食物，因
此中秋节可以适当吃点月饼，不必

过于纠结。”吴佳强调，近年来商
家推出了很多“低糖月饼”“无糖
月饼”，但这里“低糖”“无糖”一
般是指蔗糖含量，低糖、无糖馅料
一般是用其他的糖或甜味剂取代了
蔗糖，如木糖醇、麦芽糖醇、山梨
糖醇等，它们的代谢不需要胰岛素
参与，但对有的人来说，糖醇类甜
味剂食用过多可能带来腹泻等不良
反应，也需要注意控制摄入量。
北京协和医院临床营养科主治

医师康军仁提醒，血压较高的人在
选购月饼时，应尽量少选鲜肉月
饼、火腿月饼、蛋黄月饼等咸味月
饼，要严格控制钠的摄入量。海
鲜、鲍鱼等月饼含水产原料，痛
风、高尿酸患者最好少吃。其他慢
病患者也要遵循“限量”原则，吃

了月饼，就相应减少其他食物特别
是主食的摄入量。

一块月饼分着吃，注意多
咀嚼

朦胧月色下，举家团圆时，赏
月、喝茶、吃月饼，是中秋节自带
的传统仪式感。
“正所谓‘独享不如众享’，月
饼好吃，分享更美味，既取了团圆
友谊之意，也避免了更多的额外能
量摄入，一举两得。”康军仁说，减
肥的朋友为了健康更要记得分享，
不妨“切而啖之”，例如一块月饼吃
1/4—1/8，量少而味美。同时，注意
多咀嚼，就像“人参果”，需要细细品
味，多咀嚼也是减肥常用的好方
法。 （来源：新华社）

月饼怎么吃才健康

全媒体记者全媒体记者 宋美慧宋美慧


