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梨是我国最古老的果木之一，被誉
为“百果之宗”。因其肉质如玉，汁水丰
盈，果味甘甜，食之令人大快，故又有“快
果”“玉乳”“蜜父”等美称。古人曾用“嚼
处春冰敲齿冷，咽时雪液沃心寒”的诗句
赞美生梨。

梨，可生食，也可熟食。明代李中梓
《本草通玄》认为，梨“生者清六腑之热，
熟者滋五脏之阴”。一般说来，体格健壮，
大便不稀，有实热者，可多食生梨。年老
体虚，病后初愈，特别是热病后津液不
足，总觉喉干知燥者，宜熟吃。熟吃时，用
冰糖配梨炖煮为好。

梨作为药用，在我国历代药书中早
有记载。如李时珍《本草纲目》记载梨可

“润肺凉心，消痰降火，解疮毒、酒毒”。
《本草求原》记载：“梨汁煮粥，治小儿疳
热及风热昏躁。”《本草经疏》也说“梨能
润肺清痰，降火除热”，认为“凡人有痛
处，脉数无力发温，此痛疸将成之候，惟
食梨可转重为轻”。中医认为，梨味甘微
酸，性凉，具有生津润燥、清热化痰的作
用，可用于治疗热病津伤烦渴、热咳、噎
膈、便秘等症。

在日常饮食中，梨还可以做菜以及
调制成多种美味食品。如将腌好的鸡脯
肉片和鸭梨片等炒制成“鸭梨鸡片”，又
脆又嫩又香，食之妙不可言；川菜中的

“八宝瓣梨”，云南菜中的“宝珠梨炒鸡
丁”等，也都是地方名菜。此外，梨还可制
成梨干、梨脯、梨酱、梨膏、梨露、梨汁、梨
罐头等加工食品。

常见的梨食疗方主要有以下几种——
川贝蒸梨。取梨1只洗净，去皮切开，与

捣碎的川贝母6克、冰糖少许，加水半杯蒸
熟。适用于阴虚久咳者，每日1次，连服3天。
需要注意的是，咳嗽初起属风寒咳嗽者，或
咳嗽虽久但属痰湿咳嗽者，均不宜食用。

竹沥梨汁饮。取梨1只洗净，去皮切
开并捣汁，加入鲜竹沥1支搅匀即可。每
日1次到2次，用于急性支气管炎、支气
管肺炎、大叶性肺炎属肺热者，主要缓解
咳嗽痰多、痰色黄质稠等症状。

梨藕汁。取梨1只、藕250克，洗净去
皮后共捣汁。适用于消化性溃疡属阴虚
胃热者，常见症状为胃脘嘈杂如灼、空腹
或食后疼痛、大便干结、舌红少苔等。

雪梨川贝枇杷膏。取梨1000克—1500
克洗净，去皮，连核切开；500克鲜枇杷叶刷
去毛，洗净切碎。将梨与鲜枇杷叶、100克川
贝母加水同煮。待梨煮熟后将汤汁滤出，梨
渣用纱布包扎捶烂，再入原水煎煮片刻，去
渣。随后加入250克蜂蜜，文火慢炖收膏，用
瓷罐或玻璃瓶盛贮，晾凉至室温，放入冰箱
冷藏保存。早晚各服1匙，开水调服。用于慢
性支气管炎患者，亦可作为肺结核、支气管
扩张的辅助食疗。

（来源：养生中国 整理：张君琳）

主要材料：益母草30克—60克，鸡
蛋2个。

制作方法：将鸡蛋洗净，与益母草加
水同煮。鸡蛋煮熟后，剥去蛋壳，继续入
药液中复煮片刻后，吃蛋饮汤，每天1次，
连服5天到7天。

益母草辛苦寒，入心、肝经，能活血祛
瘀、调经利水，是治疗血热、血滞以及胎产
艰涩的主要用药。鸡蛋甘平，入心、肾经，
能滋阴润燥，养心安神。两者配伍，起到活
血调经，利水消肿，养血益气的作用。此方
适用于气血瘀滞所导致的月经不调、产后
恶露不下或不止等，也可用于外伤内损有
瘀血者，或尿血、肾炎水肿等。疼痛明显者
可加入适量黄酒，血虚者加入适量红糖。
由于本方药性平和，亦可作为产后调补之
方，有助于修复子宫。但脾胃虚弱者不宜
多食，以免引起胸腹闷满。

（来源：《食疗药膳学》整理：张君琳）

果酒是一种以水果为主要原料，经过
发酵或浸泡等工艺制成的酒精饮料。古人
在日常生活中发现水果自然发酵后会产生
酒精，便开始有意识地探索制作果酒的技
艺。唐代诗人王翰有“葡萄美酒夜光杯，欲
饮琵琶马上催”的千古绝句，明代博物学

家、诗人谢肇淛的笔记体著作《五杂俎》
也有“北方有葡萄酒、梨酒、枣酒、马奶

酒，南方有蜜酒、树汁酒、椰浆酒”的记
载。而在漫长的岁月里，古代泉州人不
仅饮用烧酒或甜酒，也品鉴过蜜林

檎酒这种风味独特的珍稀果酒。
泉州的蜜林檎酒，原材料来

自何处？目前可查到的地方典籍
记载表明，泉州及各县唯有永

春县产林檎果。清乾隆《永
春州志·卷七》载：“林
檎，一名来禽，一名花

红，实似梨而小，六
月熟。”林檎果经

选果、清洗、破
碎、发酵、
澄 清 、

陈酿等程序制作蜜林檎酒，属于发酵型的
果酒，其原果产量的大小决定了酒的产量。

不过遗憾的是，本地史料未见制作技
艺的具体记载。而从清乾隆《晋江县志》中

“其用酒糟蒸造者，为烧酒；用白曲时造者，
为甜酒；取白甜酒和烧酒煮成者，为蜜林
檎，然皆少”的记载分析，古代泉州的蜜林
檎酒别具一格。其中提到甜酒的主要原料
为白曲，此物为永春特产。由此推测，泉州
的蜜林檎酒，极有可能是利用白曲糖化过
程中产生的大量柠檬酸，酿得有一定风味
酸感的甜酒，再与酒糟蒸造而成的白酒调
配为具有酸甜口感的果味酒，具有果香味
且又有一定度数，类似蜜林檎果酿造的风
格，属于风味酒。

清乾隆《晋江县志》的记载也说明此酒
产量不大，物以稀为贵。作为旧时泉州人的
消费用酒之一，相比物美价廉的番薯酒或
糯米抽甜酒，其堪称古代泉州酒系列中的

“豪华版”。
受中国古代文化影响，日语中将苹果

称作“林檎”，因此苹果风味酒也被叫作
“林檎酒”，这类果酒如今在日本依旧十分
常见。

尽管关于泉州蜜林檎酒的存世记载寥
寥，但这也让我们看到，地方酒文化不只
有广为流传的大众佳酿，也藏着这类小众
精致的风味遗存，为今天挖掘泉州本土饮
食文化提供了弥足珍贵的线索。

曲酒相逢识古酿

◀关注
泉州晚报社

“泉州味道”
美食公众号，
了解更多美
食资讯。

学着做药膳

益母草煮鸡蛋

一梨润三秋
生吃熟吃各有所宜

泉南酒事 寻味蜜林檎
说起泉州本地的酒，大家大多知道烧

酒、甜酒、番薯酒。但很少有人知道，在泉
州的古籍记载中，还有一款鲜为人知的果
酒珍品——蜜林檎（qín）酒。

□林建强 文/图

中国的酿酒历史悠久，东汉《说文
解字》云：“古者少康初作萁帚，秫酒，
少康，杜康也。”

早在唐代，泉州山海间就已
酒香四溢。唐贞元八年（792），
泉州人欧阳詹举进士后并未授
职，即于当年五月回乡省亲。贞
元九年（793），欧阳詹再次
北上。临行前，泉州刺史席
相在东湖二公亭设宴，为欧
阳詹和八名赴京应试的
举子饯行，请姜公辅作
陪。欧阳詹有记：“秋七
月，与八人者乡饮之礼
既修，乃加之以宴，肴移
已膳，醴出家酝。求丝
桐、匏竹以将之，选华轩
胜景以光之。”刺史在宴
席上，特别准备了古琴、
笙、竽、箫、笛等吹奏乐
器，并选择风景秀丽的
地方设宴，以彰显诚意。
五代时期，安溪县首任
县令詹敦仁也曾在偏僻
山村喝过酒。宋代日常
品饮的“醇酹”之酒，乃
始于汉代的九酝法酿造
工艺，是历时八个月方
能酿成的高端酒。此后，
元代泉州“煮海为盐，酿
秫为酒”，明代的番薯酒
更是直接将泉州烧酒的
普及推向新的广度。

到了清代，泉州人喝酒
的品种日益丰富。清乾隆《晋
江县志》记载：“泉中常饮，惟
醇酒，即宋之醇酬及今老酝。
其用酒糟蒸造者，为烧酒；用
白曲时造者，为甜酒；取白甜
酒和烧酒煮成者，为蜜林檎，
然皆少。今用番薯造酒，糯米
浸甜自佳。”

酒香流转越千年

烧酒、甜酒、番薯
酒都为大家所熟知，但
所谓的蜜林檎酒，究竟

是什么酒？
关于“林檎”为何物，有人持

古代“北方林檎为苹果，南方林檎
为番石榴”的看法。对此，《格致镜

原》有所阐释：“林檎，北人呼为频婆
果。”不少古代典籍记载认为，林檎的特
点是果实卵形或近球形，黄绿色带微
红。例如南宋《吴郡志》云：“林檎虽硬大
且酣红，亦有酸味。”在宋代名画《果熟
来禽图》中，林檎的形象确似苹果。现代

认为，中国土生苹果属植物在古代又称“柰”或“林檎”。
李时珍家族自编并参与校勘的《本草纲目（金陵本）·第

三十卷》也提到：“柰与林檎，一类二种也，树实皆似林檎而
大。有白、赤、青三色，白者为素柰，赤者为丹柰，青者为绿柰”

和“林檎，即柰之小而圆者，其类有金林檎、红林檎、水林檎、蜜林
檎、黑林檎，皆以色味立名。”
那么，什么是蜜林檎？
蜜林檎与北方林檎同类，但蜜林檎甜不酸，属于同类中的佳品，适

合酿造甜酒。南宋《吴郡志》记载：“蜜林檎实味极甘，如蜜。虽未大熟，
亦无酸味，本品中第一。”
《永乐大典（残卷）》记载：“清明节，公子王孙、富室骄民、踏青游赏，城西店

舍，经绝辐辏（形容人或物聚集像车辐集中于车毂一样）湖上，开张赶趁……蜜
煎：蜜金橘、蜜木瓜、蜜林檎、蜜金桃、蜜李子、蜜木弹、蜜橄榄。”可见，蜜林檎除了
用于制酒，也有制作成蜜饯，还是古人踏青品茶所喜欢的食品。

明代《吴县志》记载：“煮酒、三白酒、雪酒、五香烧酒、蜜林檎、白酒、时酒、大酒
糟、浮籽糟等九种。”与南宋《吴郡志》记载蜜林檎的文字相互印证。可见，蜜林檎酒

在苏州很盛行。
在元末明初专供朝鲜人学汉语的课本《朴通事》里，也提到了林檎酒：“咱们问那光

禄寺里，讨南方来的蜜林檎烧酒一桶、长春酒一桶、苦酒一桶、豆酒一桶。”
史料里，有关蜜林檎酒的记载极少，想必此酒比较稀罕。
清末的《皇朝经世文新编续集》提到：“……英国列品室之广，殆与德同。其列品多为精

制品，故陈饼而不陈麦，陈林檎酒而不陈林檎，其他皆类。”这段记载是说，英国和德国的展
览馆相同，只展精品。比如只展示林檎酒，而不展示林檎果。可见，林檎酒被视为一种高度提
炼的佳品。

南北林檎
各千秋

在众多鱼类食物中，带鱼刺少肉多、
肉质鲜美，是餐桌上最常见的鱼类之一。
这种看似平常的食物，其实是水产中的

“性价比之王”。

营养丰富，肉嫩脂低

带鱼，俗称刀鱼、白带鱼、牙带鱼等。
它不仅是宴席上的美味佳肴，也是一种平
价的滋补鱼类珍品。

带鱼拥有“高蛋白、低脂肪”的黄金营
养组合。每100克新鲜带鱼段的蛋白质含
量高达17.6克，与鸡腿肉相近，且肉质更
为鲜嫩；同时脂肪含量仅有4.2克，比猪瘦
肉还“瘦”。对于健身增肌、减脂塑形的人
群而言，它是补充优质蛋白的理想食材。
此外，同等重量带鱼的胆固醇含量仅为52
毫克，远低于猪肝等内脏，也低于猪瘦肉
和牛里脊。在各种常见鱼类中，其胆固醇
也处于较低水平，非常适合需要控制胆固
醇摄入的中老年人或有心血管健康顾虑
的人群食用。

带鱼的DHA含量同样不容小觑。研
究显示，雷达网带鱼肌肉中的DHA含量
优于明太鱼、草鱼、鲤鱼、鲫鱼和银鲳鱼。
部分品种带鱼的DHA含量甚至可与三文
鱼相媲美。无论对于儿童大脑发育，还是
成人心血管健康保护，带鱼都是补充
DHA极具性价比的选择。日常食用约3块
带鱼段（约100克纯肉），即可满足人体每

日对DHA的需求。
同时，带鱼的钙含量也较为突出。每

100克带鱼中的钙含量，据称可达同等重
量纯牛奶的4倍之多。仅食用100克，就能
满足成人每日推荐钙摄入量（800毫克）的
一半以上。无论是处在生长发育期的青少
年，还是需要预防骨质疏松的中老年人，
带鱼都是极佳的天然补钙来源。

此外，带鱼还富含维生素D、钾和硒。
维生素D能促进钙吸收，减少钙流失，利
于骨骼和肌肉健康；钾对于维持神经肌肉
正常功能、稳定血压至关重要；硒则是人
体必需的微量元素，具有强大的抗氧化作
用，是维持免疫系统健康的“卫士”。

科学食用，去“黑”留“银”

烹饪带鱼时，鱼肉表面那层银白色的
物质不但不需要特意去掉，还要尽量留
住。这层“银粉”是由特殊脂肪形成的表
皮，被称为“银脂”。它是一种营养丰富且
口感良好的优质脂肪，含有不饱和脂肪
酸、卵磷脂、6—硫代鸟嘌呤等物质，对心
血管系统、神经系统和免疫系统均有较好
的保健作用。

在选购环节，“银粉”的完整度可以帮
助我们分辨带鱼是否新鲜。长时间运输、
遭受挤压或保鲜不当都会导致带鱼“掉
粉”。轻微掉粉实属正常，但若脱落面积
超过四分之一则不建议购买。市面上的带

鱼多为冷冻品，因为带鱼对水压极为敏
感，捕捞出水后便会死亡，目前无法人工
养殖。购买时建议前往正规市场，挑选带
有明显海腥味但无腐臭异味的新鲜带鱼。
需要注意的是，“银粉”怕热，遇到75℃以
上的水便会被破坏，因此清洗时水温不可
过高。

很多人觉得带鱼腥味较重。其实，腥
味主要来自鱼体表面的氧化物质、黏液以
及腹腔内的黑膜。为了在“保留银脂营养”
与“有效去腥”之间取得平衡，处理时需讲
究技巧：首先，坚决撕掉腹腔内的黑膜，
这是腥味的最主要来源；其次，用清水
轻柔洗净表面黏液即可，尽量不刮“银
粉”，若对腥味极其敏感，再考虑适度刮
除；最后，使用料酒、生姜、葱段等酸性
物质和香料腌制15至30分钟，能大幅
降低腥味。在烹调方法上，清蒸、水
煮能较好地保留原汁原味。
如果想做油炸带鱼，建议
在外层裹上淀粉，切
忌清炸，否则会
造成“银粉”严
重流失。

最后需要
提醒的是，带
鱼的钠含量相
对较高（高于
鲈鱼、鲳鱼、鳕
鱼等），高血压

人群在烹调时应减少食盐用量。带鱼也属
于高嘌呤食物，痛风急性发作期患者应禁
食；缓解期若要食用，建议采用水煮方式，
只吃肉不喝汤，并严格控制分量。此外，由
于过量食用可能加重体内湿热，容易长
痘、口苦的湿热体质者建议少量食用，并
尽量避免搭配辛辣油腻的调料。
（来源：CETV医说公众号 整理：张君琳）

吃懂带鱼的“鲜”与“补”

鸡蛋甘平鸡蛋甘平，，可滋阴润燥可滋阴润燥。（。（CFPCFP 图图））

炸带鱼时在外层包裹一层淀粉炸带鱼时在外层包裹一层淀粉，，可以减少可以减少““银粉银粉””损失损失。（。（CFPCFP 图图））

清蒸带鱼是传统的烹饪方式清蒸带鱼是传统的烹饪方式（（CFPCFP 图图））

《《吴郡志吴郡志》》中关于林檎的特点描述中关于林檎的特点描述

《《永春州志永春州志》》中关于林檎的记载中关于林檎的记载

清乾隆清乾隆《《晋江县志晋江县志》》中关于泉州人喝酒的记载中关于泉州人喝酒的记载


