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学着做药膳

关 注 泉 州
晚报社“泉州味
道 ”美 食 公 众
号，了解更多美
食资讯。

主要材料：鲜枸杞叶 100 克（干品减
半），淡豆豉20克，粳米100克。

制作方法：
1.淡豆豉加水煎煮，去渣取汁。
2. 粳米洗净，同豉汁一同入锅，用豉

汁煮粥。
3. 粥将熟的时候，加入洗净的枸杞

叶，煮至沸腾后，加植物油、葱、盐等调味
即成。

枸杞叶粥有清退虚热、除烦止渴的
功效。适用于虚劳发热、心烦口渴、睡眠
不佳、盗汗、胸中烦闷不舒、舌尖红等症
状，也可用于阴虚引起的目赤昏痛、热毒
疮肿等症。枸杞叶，俗称“杞头”“枸杞
芽”，民间多作为野菜食用。枸杞叶味甘
微苦、性凉，能退虚热、除烦渴，兼以清热
明目养阴。豆豉性温，李时珍说:“黑豆性
平，作豉则温。既经蒸罨，故能升能散。”
配以枸杞叶，虽辛温却不燥，虽发散而不
烈，且无过汗伤津之弊端，用治阴虚发热
最为适宜；粳米补中益气，以资化源。枸
杞叶煮粥甘而不滋腻，寒而不伤胃，养阴
清热，标本兼顾。本膳方适合阴虚内热引
起的病证，外感发热者慎用。

（来源：《太平圣惠方》整理：张君琳）

枸杞叶粥

咖啡是许多人提神醒脑的必备饮品，
不仅风味独特，更因其潜在的减重效果受
到关注。所谓咖啡减肥，就是通过每天饮用
黑咖啡，达到降低体重的目的。但咖啡减肥
具有一定局限性，需科学理解和合理运用。

咖啡因被认为是咖啡发挥减重功能
的重要物质，一杯240毫升的咖啡中约含
100毫克咖啡因，可刺激中枢神经系统，
提高新陈代谢率，增加能量消耗，帮助燃
烧脂肪。据研究，单次摄入 100 毫克至
200毫克的咖啡因可以提高人体新陈代
谢率3%—11%。咖啡因会干扰ADH（抗
利尿激素）的作用，增加尿液排出；还会影
响食欲激素的分泌，产生短暂的饱腹感，
帮助减少食物摄入。此外，咖啡因可以激
活脂肪酶，促进脂肪分解，释放脂肪酸进
入血液供能。而且咖啡中富含的抗氧化物
质如绿原酸等，具有抗炎、促进胃肠蠕动
和胃液分泌等多种作用，有助于帮助降低
体重、减少脂肪堆积。

不过，咖啡减肥存在几方面的局限性。
首先是个体差异，每个人对咖啡因的敏感
度不同，效果因人而异。其次，咖啡因能短
暂提高新陈代谢，但长期效果不明显。而
且长期饮用咖啡会产生耐受性并成瘾，减
肥效果逐渐减弱；过量摄入咖啡因还可能
导致失眠、心悸、脱水等副作用。从健康角
度出发，科学饮用咖啡应摆在首位——

首先，选择纯黑咖啡，避免添加糖、奶
精等高能量配料，减肥效果更好；其次，健
康成年人每天咖啡因摄入量不要超过400
毫克（约4杯美式咖啡），孕妇、哺乳期妇女
及肠胃敏感人群等应减少摄入或避免饮
用；此外，早晨饮用咖啡效果最佳，可提神
醒脑并提高代谢率，晚上避免饮用以免影
响睡眠。值得注意的是，有些咖啡产品为达
到减肥效果，在咖啡中非法添加抑制食欲
的药品等，此类物质可能诱发心脏病和脑
卒中，危害健康。

综上所述，咖啡在体重控制过程中有
一定作用，但仅依靠咖啡难以达到理想的
减肥效果。减重的核心在于控制能量摄入、
增加能量消耗。所以应理性对待咖啡减肥，
平时应注重饮食均衡，合理摄入营养；结合
有氧、抗阻和拉伸运动，提高身体代谢水
平；保证规律作息和充足睡眠，保持积极的
心态，克服减肥困难，方能实现健康减重。

（来源：中国营养与健康公众号 整
理：张君琳）

咖啡减肥
科学饮用更健康

一味汤暖时光 一炉卤沁岁月
泉州的街头巷尾，总飘着诱人的美食香气。这些味道，是市井烟火，是乡愁，也是世代相传的念想，在锅

里灶上，热热闹闹香了好多年。
□融媒体记者 张君琳/文 受访者/供图

在杨文虎的记忆中，父亲杨贻庆每天
都要早起，到菜市场选购卤制食材，放入
土瓮中。瓮中天然香料与陈年老汤、食材
在文火中交融，醇厚的香气穿街过巷，像
一根无形的线，一端连着洪濑小吃的特色
滋味，一端系着百姓夜生活的期待。

这卤料香气的源头，可追溯到先秦时
期陶罐里的咸鲜。宋代古籍里，关于卤料
开始有了记载，到了明清，卤味已成为文
人案头佐酒的雅物。在洪濑，这门技艺经
时光反复打磨，在《南安县志》《洪濑华侨
志》《洪濑镇志》中，都有关于洪濑贻庆卤
料的记载。

杨文虎的曾祖父是杨家卤制技艺的
第一代守护者，他将山野草木的芬芳与禽
肉的鲜美融进卤汤；第二代传人、杨文虎
的爷爷杨百和延续古朴的木竹炊具，用陶
瓷盛器锁住卤味本香；至1982年，第三代
传人杨贻庆依据祖辈技艺，通过精选食
材、萃取精华、悉心研磨、配制秘方、酱腌

时辰、文火焖卤、自
然冷却至奇香入味
八 道 工 序 ，运 用

“浸”“煮”火候的工
序技术，让香菜籽、
胡椒、姜黄、白豆
蔻、小茴香、草果、
丁香、香叶、桂皮、

八角等天然香料与陈
汤、食材完全融合，并

不断钻研改进，成功研制出独特
的卤制配方。1990年，第一家贻庆鸡爪
店落户洪濑镇，那份透骨的醇香很快让

“洪濑卤味”成为闽南街巷的味觉记忆。
这味觉记忆也是不少海内外华侨思

念的家乡味，不少南安乡亲离开家乡的时
候，也不忘带上这个卤味。杨贻庆就寻思
着为家族卤味装上“现代引擎”。2008年，
他在福建率先引入复合气调锁鲜包装流
水线，让出炉的卤味保留刚出锅的鲜美。
真空包装更是大幅提高了保质期，使贻庆
的卤香飘向全国。贻庆食品与时俱进，守
正不守旧，创新不忘本，致力于洁净化、标
准化、规模化、食品安全化的发展，打造高
品质的安全美味。

2012年，杨文虎正式接过这锅老卤，
将产品推向各大线上平台，“贻庆”从区域
品牌蜕变为全国食客熟知的味觉符号，并
布局连锁经营。

如何让一个传统技艺扎根？杨文虎的
答案，藏在那锅传承的高汤和标准化制作

的流水线上。传统的卤制方式依赖经
验控制火候，但效率低，采用蒸汽锅卤
制，效率得到了很大的提升。原来一个
种类一口锅只能卤制5到7斤食材，
现在一口蒸汽锅可以卤制280斤到
300斤，但他坚守延续祖辈“食材
好，味才好”的规矩，每批原料严格
筛选；坚持用祖上调配的“百年高
汤”为底，塑造产品的独特标志性
味道。为了让卤汤既守古法又合时
宜，他带着研发团队记录四季食客
的口味变化，调整香料配比；坚持

“零添加”，绝不用任何人工香精、
色素和防腐剂。这份坚持，让贻庆
在2020年入选南安市非遗代表性
项目，杨文虎成为传承人。他还统
一包装、门面设计和菜式，打造贻
庆食品IP。

如今，门店实行当日生产、当日
销售，大型门店采用现捞现卤模式，
确保产品新鲜；冷链物流将健康美味
送到消费者家中。贻庆产品也从最初
的十几样产品增至70多种，成为乡亲
走亲访友的特色伴手礼。

暮色渐浓，卤料的香气裹着市井
烟火，漫过洪濑的石桥。这香气里，藏着千
年的卤味史，藏着五代人的坚守，也藏着
老手艺走向更远的底气。如今，杨文虎站
在现代化车间里，仍会想起儿时在灶台边
看父亲卤制食物的画面。他上大学的儿子
杨坤毅从高中起，就从每一道卤料的制作

流程开始学习、传承这项技艺。
咬一口贻庆鸡爪，筋道里有历史的嚼

劲，醇厚中是传承的温度，让那一口卤香
始终鲜活。

卤艺传薪 老味道焕发新风尚

晨光熹微，鲤城区中山路的骑楼廊
柱间已弥漫着朦胧的蒸汽。24小时不打
烊的水门国仔面线糊店铺里，师傅正挥
动长勺，将一碗面线糊盛入碗中，细如
发丝的面线在沸汤里舒展翻卷。“加卤
蛋、大肠、醋肉！”“油条来一根！”……一
碗碗承载百年光阴的面线糊，唤醒泉州
古城的黎明。

灶台后，谢锡国的目光追随着那锅冒
着热气的面线糊。他是家族制作面线糊
的第四代传人。20世纪80年代，他在鲤
城区水门巷开面线糊门面时，或许未曾
想过，这碗家常小吃会成为泉州人舌尖
上的文化符号。当时，食客们总爱喊他

“国仔”，于是“水门国仔”成了响亮的招
牌。2013年，泉州小吃制作技艺（泉州面

线糊）列入市级非物质文化遗产名录，谢
锡国成为传承人。

蒸汽汤锅的声响里，藏着面线糊
高汤的灵魂密码。掀开锅盖，一股夹

杂着大骨与海鲜甜香的热气
扑面而来。“以前用煤炉熬
汤，得凌晨三点起床，煤炉
的火候全凭经验，火太
旺汤会发苦，火太小鲜
味又不足。”谢锡国说，
如今蒸汽汤锅电子屏精
准控制温度，但对食材
本味的执着丝毫未减，

“我们仍坚持用食材的
原味做汤。”每天清晨，
大骨和应季海鲜要经过

彻底淘洗，才一同投入汤锅，
在蒸汽的作用下慢慢释放美

味，将海洋的滋味化作汤里游动的
鲜甜。这一口鲜醇里，既有谢锡国祖辈用
火慢熬的质朴，也有现代工艺锁住的食材
本真。

一碗面线糊的精妙，藏在那看似柔弱
的面线里。面线在阳光下泛着珍珠般的光
泽，捏起一端轻轻抖动，整束面线如瀑布
般垂落，无一根断裂。“面线是专门在晋江
陈塘村订制的。当地的技艺可以把面线拉
成头发丝那么细，还能保证不断。这样的
面线有劲道，煮起来不会烂，也不会‘越吃
越多’。”谢锡国说，面线需在高汤沸腾后
下锅，入锅后不断搅动，才能做到“糊而不
烂，清而不浊”。面线吸收汤汁后变得软
滑，再以地瓜粉勾芡，整锅面线糊如晨雾
般朦胧，舀起时能拉出晶莹的丝，这样才
算完成清糊的制作。

配料台上，20多种食材整齐摆放，仿

佛泉州山海相拥的缩影：酱红油亮的卤大
肠、琥珀色冰裂纹的卤蛋、酸甜可口的醋
肉、鲜甜的蛏肉、脆爽的鱼肚……这些配
料都是泉州人餐桌上的寻常物。“以前只
有油条、大肠几样，现在山海食材皆可入
碗。”谢锡国说，配料需与面线糊的清鲜达
成微妙的味觉平衡，不能喧宾夺主。

谢锡国将这一碗面线糊的核心技艺
倾囊相授，不仅传给家人，还通过员工的
学习传承，让他们成长为各店的顶梁柱和
技艺传人，也让这一碗面线糊的香气弥久
飘香。他还打造自己的中央厨房，统一配方
标准、生产流程，确保泉州人舌尖上的记忆
不走样。“要讲究，才能守住原味。”如今，虽

然年纪大了，谢锡国依旧严格把控中央厨
房出品，对每一道工序、每一种食材都一丝
不苟，严格要求。

谢锡国常在店里为天南地北的游客
演示地道的面线糊吃法：一碗清糊，搭配
大肠，根据个人喜好撒上胡椒粉、葱花、香
菜，滴上几滴当归酒；拿起一根金黄的油
条，轻轻一掰，酥脆声中带着麦香，将油条
撕成小段浸入汤中，待吸饱汤汁却未变软
时入口，面线的柔滑、汤汁的醇厚、油条的
香脆在舌尖共舞，瞬间唤醒味蕾。

这碗跨越百年的面线糊，把泉州的晨
光、海风和人情味都揉进升腾的热气里，
也承载着泉州游子的乡愁。

一碗面线糊 百年烟火味

中医将脾胃视为“后天之本”，是体
内气血的生化之源。脾胃一旦受损，百病
丛生，最典型的就是食欲不振、腹胀腹痛
腹泻、大便里夹杂未消化食物等。历代名
医研究出了四君子汤、补中益气汤等健
脾养胃的方药。今天介绍一款健脾养胃
的食疗佳品——八珍糕。

八珍糕最早出自明代医家陈实功
《外科正宗》。据记载，此方原本是用于治
疗“脾胃虚弱、精神短少、饮食无味、食不
作饥”诸症，“平常无病久病、但脾虚食
少、呕泻者”也可以使用。其主要作用就
是“健脾养胃兼止泻”，常用于治疗脾虚
泄泻，伴见疲倦、食欲不振、腹胀腹痛、完
谷不化、大便不成形、舌淡齿痕等症状。

八珍糕的配方及制作方法如下：取
人参、茯苓、山药、扁豆、炒薏米、芡实、莲
子各60克，粳米面100克。将这些药材研
磨成粉，混合250克白糖，放入蒸笼蒸
熟，再切成块状，便成为口感细腻、香甜

可口的食疗佳品。若是觉得糕点太硬，还
可以将八珍糕掰成小块，放入水中煮沸，
待冷却后食用。若制作不便，可将以上药
材入汤剂水煎服。

临床上可根据症状加减配方，比如
舌红者为脾阴不足，可加入沙参、玉竹等
滋阴之品；若是舌淡白者，则为脾阳不
足，可加入干姜、白术等；若是舌苔厚的
话，代表痰湿较重，可以多加些薏米。

脾胃功能虚弱会出现食欲不振、消
化不良、乏力、面色萎黄等症状。八珍糕
旨在通过健脾养胃来改善症状，方中有
大家熟悉的人参和茯苓，人参可以用党
参来替代。人参补气峻猛，而党参健脾益
气的功能会比人参温和，适合长期服用。
党参的作用就是将受损的脾胃修补好，
从源头上解决脾胃虚弱受损。

粳米同样有健脾益气的功效，煮后
黏性油性均大，柔软可口。中医认为粳米
味甘性平，归脾、胃经，可以健脾养胃、止

渴除烦、固肠止泻。煮粥时，上
面有一层浓滑如膏之物，称为
米油，是补益填精上品。

健脾益气的还有山药，山
药色白入肺，味甘归脾，能补肺
脾肾三脏。适合体虚、形瘦、乏力者
滋养身体，增强体力。

八珍糕中的茯苓不仅健脾，还能将
体内的水湿从小便排出。中医认为脾阳
就如同脾胃的温暖阳光，能够驱散脾胃
中的湿气。若脾阳受损，湿气滞留，可能
会导致腹泻。薏米、茯苓健脾去湿，莲肉、
芡实、山药、扁豆补脾止泻。其中，芡实还
有开胃进食的效果，助脾胃恢复后促进
营养吸收。

诸药配伍，使得八珍糕具有固本培
元、健脾养胃、开胃消积、止泻的作用，平
补脾胃的同时涩肠止泻，补中有涩。

八珍糕虽是健脾益胃之品，但也有
一些注意事项及禁忌。食用八珍糕时，应

避免同时食用生冷、油腻、不易消化的食
物；患有急性肠炎、腹泻、发烧或其他急
性病症时，不宜食用八珍糕；八珍糕仅作
为日常保健食品，若临床不适症状加重，
应及时就医；八珍糕中的薏米与海带中
的铁元素反应，可能降低食物的营养价
值，不宜与海带同用；薏米可能引起子宫
平滑肌兴奋，孕妇应谨慎食用，消化不良
者可把薏米去掉；婴幼儿适量食用，5岁
以下儿童食用量应减半。容易腹泻的儿
童不能加蜂蜜，因为蜂蜜有润肠通便的
作用。（来源：中国中药杂志公众号 整
理：张君琳）

健脾养胃八珍糕

枸杞叶粥清退虚热枸杞叶粥清退虚热、、除烦止渴除烦止渴（（CFPCFP 图图））

泉州面线糊泉州面线糊

谢锡国在门店为顾客盛面线糊谢锡国在门店为顾客盛面线糊

贻庆卤味贻庆卤味

杨文虎在进行香料搭配杨文虎在进行香料搭配

八珍糕八珍糕（（CFPCFP 图图））

咖啡是提神醒脑的饮品咖啡是提神醒脑的饮品(CFP(CFP 图图))


