
我国是一个美食大国，历经五千年
的饮食传承，已形成了蔚为壮观的美食
文化。

清代文学家、美食家袁枚笔下的明
清饮食文化百科全书《随园食单》，完美
呈现中国三大官府菜之随园菜的美妙之
处，其中青团、醋熘鱼、腐干丝等经典
菜品至今仍活跃在国人的餐桌上。青年
美食家夏一味依据这份食单，采用常见
的食材、现代化的烹饪设备，结合传统
的烹饪方式，将其中菜品制作步骤一一
还原，并将 《随园食单》 里的文字标上

了注解，配合雅致精美的手绘插画，收
录在了这本 《随园食单：穿越时空的中
华古典美食》 中，使原本凝固在历史史
册中的道道美食，在蒸腾的烟火气中，
仿佛又一次“复活”过来，以其纷繁的
花色、诱人的味道，纷纷走上餐桌，遂
成为人人向往的美味佳肴。

中华美食的历史源远流长，博大精
深。对此，历代文人在他们的诗词画作
中，都有过倾心的描摹，“蒌蒿满地芦芽
短,正是河豚欲上时。”“西塞山前白鹭飞,
桃花流水鳜鱼肥。”这些涉及美食的词
句，都曾激起过无数人的想象，也激活
了国人的味蕾。

而在众多的文人食客中，当属宋代
的苏东坡、清代的袁枚，最为后人瞩
目。尤其是袁枚，不但是美食鉴赏家，
还是烹饪好手，兴致所致，常会下到厨
房亲手制作美食。而且，更会用文学的
笔法，将侍弄美食的心得体会，诸如食
材的遴选、刀工的运用、火候的把握、
烹饪的技巧、调料的搭配等需要注意的
事项，一一化为氤氲着烟火气息的精美
文字。

他的《随园食单》，系统论述了食材
在加工、制作、烹饪中的诸多要诀，前
后共推介了900余种菜品，是中国古代最
具有实用价值的饮食文化经典之一。它
既是一部美食指南，也是一部社会生活
和历史风俗的重要资料，不仅展现了清
朝时期的饮食文化与传统，也反映了袁
枚的文化素养和人文关怀，对于传播中
华传统饮食理念，起到了很好的推波助
澜作用。

一桌好的菜肴，往往需要荤素搭
配，方称得上名副其实的美食，本书在
剖解随园菜品时，较好地把握了这一原
则。既有大家喜爱的燕窝、海参、鱼翅
等海鲜，也不乏茶叶蛋、粉蒸肉、烧羊
肉等寻常饮食，一些地方小吃，如冻豆
腐、香干菜、猪油煮萝卜等平民菜亦收
入其中。除此，烧饼、百果糕、芋粉团
等面点，武夷茶、龙井茶、洞庭君山茶
等茶饮，绍兴酒、常州兰陵酒、山西汾
酒等酒水，也凭借其独特的风味，在众
多的美食、名食中脱颖而出，稳稳地占
据了一席之地。

限于篇幅，《随园食单：穿越时空的中
华古典美食》 虽然仅仅遴选了袁枚菜品
中的三分之一，但它绝对算得上是优中
选优，将代表了南北风味的各式菜品，
精心打包分类，鲜、香、脆、酥、爽，
麻、辣、酸、咸、甜，诸味齐全，真正
是不同的口感、不同的味道，纷至沓
来，一丝丝、一缕缕沁润于心，带来的
是杠杠的啖食体验。

全书分为“随园食单”和“舌尖上
的穿越：随园名菜复刻”两部分：

在“随园食单”这部分内容中，分
别以须知单、戒单、海鲜单、江鲜单、
特牲单、杂牲单、羽族单、水族有鳞
单、水族无鳞单、杂素菜单、小菜单、
点心单、饭粥单和菜酒单等为题，详细
论述了当时流行的三百多种南北菜肴与
美酒名茶，并讲解了制作众多美食时的
相关流程、品鉴菜品的优劣及应当注意
的事项。

而在“舌尖上的穿越：随园名菜复

刻”这部分中，则精选了10道颇具代表
性的随园名菜予以生动复制，让记忆中
的古典美食，在现代烹饪设备的集体运
作下神奇般的“苏醒”，从而使广大读者
在美文、美图中完成了一次舌尖上的

“穿越”。
加之袁枚文学化的素描，更以挡不

住的诱惑，使一众美食的内在魅力，鲜
明地呈现开来。如他将荷花汁的颜色形
容为近于翡翠，将高邮腌蛋奉为腌蛋界
的最佳，称其颜色红而油多；炒肉丝
时，他又提示我们，肉切细丝后，须用
清酱、酒调好，用菜油烧锅，之后拌蒸
粉、葱白、韭蒜、醋、糖等调料大火同
炒，极鲜。这些形象化的比拟和极具现
场感的描绘，可谓写活了一众美食，使
随园食单里的菜品，在时隔百余年后华
丽转身，再登大雅之堂，并于创造性转
化和创新性发展中，为中华饮食界贡献
出更多出新出奇的菜品，提供了可资借
鉴的参考。

民以食为天。食在人们生活当中占
据着重要的地位，袁枚借助 《随园食
单》，提出了儒雅淡泊的饮食理念，这与
现代人崇尚自然、低碳的饮食观不谋而
合，本书的出版，对于弘扬优秀的饮食
文化，增强中华饮食的核心竞争力，传
播营养健康的饮食新观念，打下了坚实
的根基。

用阅读引领学生成长
□ 王润霞

“一曲阅读的歌谣，几度情愫的萦
绕。一弯心灵的月翘，几多静夜里的微
笑。静悄悄，轻数字里行间留下的记忆
线条。静悄悄，细品灵魂深处荡漾的书
的味道。”这诗行时时叩击着我的心灵，
启迪着我用阅读引领学生成长。

“真正的阅读能够吸引学生的理智和
心灵，激起他对世界和自己的深思，迫
使他认识和思考自己的未来。无论什么
都不能取代书籍的作用。因此，必须教
会学生阅读。”苏霍姆林斯基的话常常回
响在我的耳畔。我在平时的教学过程中
也坚持着教学生阅读，用心去倾听书的
语言。

晨间诵读，点亮记忆灯光。一年之
计在于春，一天之计在于晨。早晨，多
么宝贵的时光；早晨，记忆的花朵迫切
绽放；早晨，思维的细胞朝气蓬勃。没
有理由让它荒废，没有理由让它流失。
据教育专家研究，少年儿童的记忆力在
13岁之前尤其强。

所以，黄金记忆年龄加上黄金记忆

阶段，一起向书海出发。所以，周一至
周五早晨的 7时 50分，我们班教室内是
一片记忆的海洋。不是背诵固定的经
典，不是教条的统一内容。学生自愿选
择背诵的内容，值得一提的是评价方
式。十五分钟过后，班级的八个小组，
每组随机抽查一名代表背诵。背得好的
同学为本组加分多，到周五班会课总结
本周晨背情况，对优秀组和“好记星”
进行奖励。

这是一个寻常的早晨，林林竟然背
下了还没有学的课文中一个长段落，语
速适中、语句流畅，只字不错。他的背
诵刚刚结束，教室里响起雷鸣般的掌
声。徐阳背下旧版本 《三国演义》 中的
一段，那么熟练！怪不得他的习作中经
常出现文言文。

杨昌一时紧张忘了要背的内容，我
鼓励道：“没关系，能背多少是多少，记
忆一个字是一个字的收获，记忆一个词
是一个词的收获，我们的背诵生意永不
赔本。”他笑了，放松后，一口气背诵了

三个优美句子……
晨诵，我为学生点亮了记忆的灯

光，照着学生前进的道路。
午间阅读，品味文韵书香。静悄

悄，我们班的教室静悄悄。没人说话，
没人打闹，连脚步都静悄悄。噢，不
对！有书页的“哗啦”，有写读书笔记的

“沙沙”，还有心灵和着主人公遭遇地
跳，偶尔会有一声会心的笑。静好，静
好！你一本 《绿山墙的安妮》，他一本

《呐喊》，我一本《林徽因》。
大家都在读，用心在读作者的心，

用心在和文章的韵，用心在品书籍的
香。午间阅读，学生们的心灵扇着翅膀
在苍穹飞翔；午间阅读，学生们大快朵
颐营养的精神大餐；午间阅读，学生们
陶醉在书卷飘香处……

阅读课堂，见证学生成长。每周一
次主题阅读课，是学生们最喜欢上的
课。几年来，我们一直坚持着，即使在
毕业考试的前一天，我们还上了一节

《告别母校》的主题阅读课。阅读课堂形

式为，大家提前阅读好书籍，上课时每
组展示时间为五分钟。展示形式自定，
但必须有读和写的内容。

阅读课结束时，教师进行即时评
价，评出等级奖励。《科幻之旅》教会学
生合理大胆地想象；《大爱无疆》教育学
生感恩父母；《友情花开》引导学生珍惜
友谊；《安妮，你好》勉励学生遇到困难
不放弃。堂堂阅读课，都有不同的收
获，浸润着学生的心田，见证着学生精
神的拔节。

阅读滋养人生、陶冶情操、传承文
化……作为师者，让我们培养学生良好
的阅读习惯，用高品质的阅读为学生的
终身发展奠基，用卷卷书香引领学生茁
壮成长吧。

林芝在藏语中称“尼池”，意思为“太
阳的宝座”或“娘氏家族的宝座”。林芝市
位于西藏自治区东南部，雅鲁藏布江中下
游，东与昌都市和云南迪庆藏族自治州毗
邻，西与拉萨市和山南市交界，北与那曲
市 相 连 ，南 与 缅 甸 接 壤 ，边 境 线 长 达
1006.5公里。

林芝市，是西藏7个地级市中平均海
拔最低的，全境平均海拔在3100米，境内
最高海拔是7782米的中国最美山峰南迦
巴瓦峰，最低为世界最大峡谷雅鲁藏布大
峡谷，出口处海拔仅152米的巴眉卡；如今
林芝作为“进藏旅游门户”和“进藏旅游适
应平台”的产业区位优势及定位已被广泛
接受。

作为林芝市首府的高原新城八一镇，
离林芝火车站居然有20多公里，打车到八
一镇要 80 到 90 元人民币，这是初来乍到
的我没有想到的，但是细细想想，这也带
动了出租车的发展。

雪峰冰川和蓝天流云下的奇山异水，
蕴藏着林芝市独特的人文资源。林芝市
古称工布，人文主要工布特色为主，和西
藏拉萨、日喀则、那曲等地的藏族文化相
比，工布藏族在服饰、藏舞、节庆、宗教信
仰以及生产生活方式上都有明显不同。

林芝，是我国少有的生物资源富集
区，尤其是雅鲁藏布大峡谷内以南迦巴瓦
峰为核心的植物垂直分层最突出区域，更
是有着“中国生物资源和基因资源宝库”
之美称。林芝市是我国第三大林区（东
北、南方、西南林区）西南林区所属，西藏
80%的森林资源集中在林芝境内。据统
计，林芝市森林覆盖率高达52.19%，高出
全国平均值30个百分点。整个林芝市由
南向北，几乎集中了从海南岛雨林到北极
苔原的各种植被，现已发现和证实的植物
物种就有3500多种。丰富的森林与温润
的气候，形成林芝成为丰饶宜居之地的生
态支撑。

“藏东南明珠”——林芝最大神湖巴
松措，平均海拔3646米，是西藏自治区第
一个 5A 级自然风光旅游景区，同时也是
藏东南最大的冰川堰塞湖和宁玛派神
湖。湖心岛上坐落着据称已有1500多年
历史的古寺措宗寺，是游客游览巴松措的
必然朝拜之地，围绕这座古寺，游客可以
体验到生殖崇拜、古天葬台、古老壁画等
宗教文化。

雅鲁藏布大峡谷景区位于距离林芝
70公里的米林县，海拔2880米，是林芝市
最具地标性景区，与布达拉宫、珠穆朗玛
峰并列为西藏自治区三大世界级景区。
雅鲁藏布大峡谷全长 504.6 公里，极值深
度6009米，是世界最大的峡谷。每年三、
四月间，南迦巴瓦峰脚下、雅鲁藏布江两
岸村庄桃花灿若织锦，碧水绕田园，苍翠
森林之上雪峰群立。

我是在今年八月份到的雅鲁藏布大
峡谷，眼见群山绚烂，秋空如洗，不仅有南

迦巴瓦及其丛峰比现，加拉白垒、布达次
布、多雄拉等高山都山尖覆雪，整个大峡
谷看起来如仙境童话世界一般，让人如痴
如醉！

当林芝的母亲河尼洋河与雅鲁藏布
江在此交融，被陆地隔出多股支流，散布
在河滩之上，千转百回的流向多出了些许
浪漫和诗意。

河流、沙丘、植物、远山，层次分明，风
光旖旎，这一景观遍布几千公顷，让一幅
画卷立体了起来，站在任何一个地方，你
都可以看到十几个层次，在这里你看到的
是人们努力地保护自然，把“绿水青山”还
给了自然，由于良好生态系统，这里也成
了众多珍稀鸟类的越冬栖息地……

印度洋暖气流带来丰沛的雨量，亮丽
充足的日照和阳光，洁净的空气，葱郁的
原始森林植被，宜人的人居城镇规模，清
洁的能源系统，品级极高且丰富的自然与
人文旅游资源，以及这片未曾有过任何工
业污染的土地上的丰富物产，孕育了林芝
冠绝中国的山地人居品质和旅游胜地，被
誉为“人间净地，西藏江南，醉美林芝”，果
然名不虚传！

当夜幕降临、华灯初上，建筑被各式
彩灯装点得流光溢彩，好似星空，星子点
点，分外闪亮，灯光环绕相连，与尼洋河交
相辉映，“含烟带月碧于蓝”的尼洋河，与
林芝城市建筑群，一个浅吟低唱，一个高
声作和……

走进自然与人文的“人间净地”
□ 张海军

我喜欢读书，书籍陪伴我走
过人生中很多重要的时刻，让我
远离生活的嘈杂，也收获内心的
笃定。

记忆中有次放学回家，看到
地上摔碎的杯子碗筷，一旁的父
母吵得不可开交，内心恐惧的我
随手拿起一本书，躲在放杂物的
小角落里，蜷缩着读了起来。翻
开《绿山墙的安妮》，在孤儿院长
大的安妮，满心欢喜来到养母身
边，害怕再次失去亲情的她，尝试
着用想象力给自己勇气；她会为
喜爱的花草起名字，会在河流旁
奔跑，还会主动交朋友。书里的
快乐感染了我，美好的画面让我
忘记了父母的争吵，好像外面的
喧嚣与我无关。

沉浸在书本的世界里，我的
恐惧渐渐消退，不再被父母的情
绪牢牢笼罩着。是读书让我远离
家庭的纷争，拥有一片属于自己
的小天地。

做了妈妈后，面对新身份的
转变，周围充斥着不理解的声
音。有天女儿突发肠绞痛，家人
让我崩溃，我努力冷静下来，想起
看过的育儿书里提到过类似情
况，起身去翻找。

《养育女孩》这本书成了我的
救命稻草，我学着用书里的方法，
缓解女儿的难受，疏导她的情
绪。自那以后，我不再因为孩子

生病恐慌，也不会因家人的不同
观念影响到内心，逐渐适应新身
份的转变，能够得心应手地照顾
孩子。看的书越多，我的内心越
稳定，终于从众说纷纭中抽离出
来，做清醒独立的妈妈。

而立之年面对生活的重压，
书籍还守护了我的家庭。

婚后一年多的时间，先生患
了重病，我陪伴他在医院里度过，
耳边回荡着亲戚们的冷言冷语。
看着被病痛折磨的先生，我强忍
着泪水，拿起《我与地坛》读给先
生听。

我为他读史铁生，何尝不是
读给我自己呢？我们沉浸在书
中，看史铁生用轮椅压碾过地坛
里的各个角落，重新打量自己的
人生，不断互相鼓励：“让身体恢
复好再重新出发！”地坛是史铁生
躲避世界的另一片天地，而书则
成了我与先生躲避外界声音的避
难所。

在书籍的陪伴下，先生慢慢
恢复信心，不再理会那些心酸的
流言蜚语。回家后我们也经常翻
开这本书。生活的重压下，是书
为我们撑起了保护伞，为我们守
护了那段岁月的宁静。

现在回想起来，漫长的岁月
里，庆幸有书可以慰藉心灵，正如
罗曼·罗兰所说“和书生活在一
起，永远不会叹气”！

人生幸得书相伴
□ 陈碧云

最温暖的摇篮
□ 张军霞

去朋友家玩，发现她在阳台
放了一个老式的木制摇篮，一看
就是手工制作的那种，应该非常
有年头了，手扶的地方木头被摩
挲得十分光滑。

我说：“这是个稀罕物，哪来
的？”她就笑：“这可是我小时候睡
过的摇篮，去年回老家时特意带
回来的。”朋友说，小时候她是跟
着爷爷奶奶长大的，那时她胆子
小，睡觉总不踏实，有一点动静就
会被吵醒。爷爷就用自己家的梧
桐木给她做了这个摇篮。

后来，她只要一哭闹，奶奶就
把她放到这个摇篮里，轻轻摇上
一会儿，她就安安稳稳睡着了。
再后来，就算她醒着，奶奶也喜欢
把亲爱的小孙女放在摇篮里，她
一边干些手工活，一边时不时摇
上几下，她就会甜甜地笑，还时常
伸着小手撒娇让大人抱。

朋友说，爷爷奶奶都已故去，
老家的房子也闲置了多年，早就
在风雨中变得摇摇欲坠了。她把
这个摇篮带了回来当个念想，看
到摇篮，就想起那些在乡下时和
爷爷奶奶相依为命的岁月，淳朴
而温暖。

说到摇篮，我想起以前曾从
网上看到过一段视频，一位外卖
小哥每天带着六个月大的宝宝霏
儿出门送外卖，原来霏儿五个月
时患过一次大病，花光了家里的
积蓄，为了赚钱，她的妈妈找了一
份在市场当销售员的工作，爸爸
为了继续送外卖同时照顾女儿，
就开始带着她上班。

爸爸的外卖箱变成了女儿的
小摇篮，里面时常放着热水、奶瓶
奶粉、纸尿裤和湿纸巾。小小的
霏儿似乎从小就懂得了父母的艰
辛，她在爸爸的外卖箱中不哭不
闹，每当爸爸送餐回来，霏儿总是
冲着爸爸露出可爱的笑容，爸爸
对此也是十分欣慰：“看到她笑就

感到很高兴，有这么好的宝贝女
儿，值了。”

如今三年过去了，小霏儿也
长大了，她在爸爸送餐的时候，会
提醒他骑车戴好头盔注意安全。
到了送餐地点，她也会跟着一起
跑，提前替爸爸按电梯，还会跟客
人说拜拜。

这个以外卖箱为摇篮长大的
小女孩，如今笑容依然超治愈。
我想，等到她长大成人，了解到自
己小时候的经历，一定会更加感
恩爸爸在那么艰苦的条件下，不
管走到哪里都带着她，把自己最
好的爱给女儿。爸爸的外卖箱，
就是她最暖的摇篮。

我曾无数次听母亲讲过，小
时候我的身体很弱，夏天大人都
在外面乘凉时，我吹一点冷风都
会感冒。为此，母亲总是让刚出
生几个月的我睡在她的怀抱里，
整夜用扇子扇风，还不能对着我
扇，要对着墙壁扇，因为体弱的我
只禁得起那一点“旁风”的凉爽，
也正因为这样总是扇子不离手，
母亲后来落下了手肘酸痛的毛
病，一直都没能治好。

那时的乡下都没有电扇，夏
天时人们习惯了到院子里或自家
屋顶上去吹凉风，母亲为了我不
得不闷在屋子里，她自己热得直
冒汗还要抱着我，还要不停挥舞
扇子，真不知道母亲是怎么熬过
来的！母亲的怀抱，就是我童年
时最依赖的摇篮。

现在生活条件好了，孩子们
还没有出生，年轻的父母往往早
就为他们准备好了琳琅满目的生
活用品，而我们小时候，因为成长
环境的不同，童年时睡过的摇篮
也因人而异。

其实，什么样的摇篮不重要，
哪个孩子都离不开亲人用心的陪
伴和呵护，亲人的关爱才是我们
每个人成长路上最温暖的摇篮。
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一次穿越时空的饕餮之旅
——读《随园食单: 穿越时空的中华古典美食》

□ 钟 芳


