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■记者王艳

前不久，一篇名为“盐
吃多了会变傻”的文章刷爆
朋友圈。事情源于美国科
学家发表的一项研究表明，
高盐饮食可引发大脑认知
功能缺陷。且不说盐吃多
了是否会变傻，但大量科学
证据证实，吃盐过多有害健
康。

受传统饮食文化和习
惯的影响，我国居民食盐摄
入量一直居高不下。研究
证明，每人每天少吃 1 克
盐，全国每年可挽救至少10
万个生命。

世界卫生组织最新食
盐摄取指南建议，健康人通
过饮食摄取的最佳盐量是：
成人每日不超过5克。那
么你知道有哪些减盐妙招？
营养专家表示，减盐的办法
有很多：烹调时多用醋、柠
檬汁、洋葱粉、黑胡椒粉等，
替代一部分盐和酱油，同时
也可以改善食物口感；多采
用蒸煮等低温烹调，少选用
煎炸炒的方式；多享受食物
天然味道，多吃南瓜、番茄、
青椒等。在加工过程中减
少盐的添加，用食物本身的
味道来增加口感；用酱油等

调味品时，用点、蘸等方式，
而不是一次性将酱油都放
进菜里；出锅前放盐，盐在
食物的表面，即使少放一些
也能感受到咸味。

除了食用盐之外，鸡
精、豆豉、蚝油，甚至甜饮
料、挂面也含有非常多的

“隐形盐”。各种榨菜、腌
菜、酱菜、酱肉罐头等用盐
腌制的食物就更不用说了，
吃一小块腐乳，可能已经摄
入了全天所需大部分的
盐。所以，建议腐乳、咸鸭
蛋最好每顿只吃1/4块，每
周不超过3次。

另外，还有很多食物吃
着感觉并不咸，实际上却是

“含盐大户”。比如，酸酸甜
甜的话梅，吃进10颗，摄入
的盐就占一天所需盐总量
的一半。盐焗的花生、瓜子
以及薯片、锅巴、饼干等是
不少人的最爱，这些食物的
含盐量也很高。比如一包
100克的饼干，含盐量约占
每天吃盐总量的三分之
一。香肠、火腿等在加工
时，为了腌制、延长保质期
等，往往会放入大量的盐，
部分食品添加剂里也含有
盐。因此，此类食物一定要
少吃。

■记者许瑞英

每年清明回上虞，总能收到左
邻右舍送的回乡货——“笋干菜”。

“笋干菜”是上虞地区的特产，
不同于浙江其他地方的霉干菜，大
都以“九头芥”菜腌制晾晒而成。上
虞笋干菜的特色是，除了芥菜，另外
还加了毛笋干。

清明是多雨的季节，却也是晒
制笋干菜的最佳时期。

“春雨贵如油”，毛笋在春雨的
滋润下，破土而出。这时候的毛笋
壳薄、味甜、肥而白嫩，以黄芽头居
多，特别适合晒笋干菜。

在阳光明媚的好天气，几乎家
家户户上虞人的阳台、屋檐、空地，
甚至在乡村路边，都会晒上笋煮干
菜，看上去别有一番韵味。

晒笋干菜是一项工序复杂，也
相当消耗体力的活。

笋干菜口味的好坏，首先取决
于咸菜的腌制。新鲜的芥菜要在太
阳下晾干、闷黄再切成小段，放入大
瓦缸中腌制，10天左右即可晾晒。

刚从山上掘来的毛笋，剥去外
壳，洗净切成1厘米厚，5厘米长，2
厘米见宽的笋片，放入锅里煮熟。
在此过程中，还要加入适量的腌咸
菜继续煮15分钟即可出锅。

把煮好的笋干菜摊放在竹匾上
置于太阳下暴晒，太阳猛烈的话，一
般连续晒4天即可。此时的笋干菜
香味醇厚，风味独特。

笋干菜是上虞一带传统的特色
菜，也是纯手工无污染的环保绿色
食品。笋干菜是低脂肪、低糖的菜
系，吃法也很多，最有名的当属笋干
菜扣肉，猪肉香醇笋干菜咸香。这
可是上虞人饭桌上的美味佳肴。

当然，笋干菜还可以煮土豆、黄
瓜、老鸭等；烧米线的时候，也可以
抓一把笋干菜放汤汁里煮，那滋味
真是不错。

■记者许瑞英

第一次喝到“白落地”茶是在文
成县组织的“康养旅游”推介会上。

一个干净透明的玻璃水杯，
水中摇曳着几株不知名的绿色植
物，连根带叶，清澈碧绿，外加几
颗鲜红欲滴的枸杞。那植物看似
柔弱无骨，轻轻摇晃，它在水中四
处游走、缠绕，绿得沁人心脾又纤
尘不染。也只有大自然才能把这
鲜红和翠绿搭配得如此妥帖，将

杯子捧在手心里，让人仿佛捧住
了春天，更不忍心把它喝下去。

邻桌的一位女孩告诉我这是
一种草药，还特地在纸上写下了
它的名字，叫“白落地”，据说有清
凉、解毒的作用，是文成乡间田野
随处可见的草药。

“白落地”，分明绿得惊艳，偏
偏没有一个“绿”字。

入口后，是一股清淡、润滑的
滋味，微微有一点涩，似乎还有些
许泥土的气息，若不是细细品尝，

很难辨别出来。
后来上网查了白落地的信

息，学名叫“铜锤玉带草”。其果
实带点黄色如铜锤，根有点透明
如玉带，是多年生常绿草本植
物。在文成，村民们常用它来炒
菜吃，“白落地温蛋”就是文成地
区的一道名菜。

白落地泡水喝清热去火，民
间偏方还常用白落地来治疗风湿
疼痛、跌打损伤、妇女病等。喉咙
痛上火了，泡一壶白落地喝几天；

小孩子磕磕碰碰伤到了，采一把
白落地捣碎了敷一敷……在文
成，白落地仿佛就是乡野村民们
的“万金油”。

据说，白落地种植过程中不
能施化肥，也不能打药，得依靠人
工除草，管理上比较繁琐，也因此
成就了其绿色无污染的特性。每
年的4月至6月，是白落地盛产的
时候，售价在五六元一斤，过年的
时候可卖到30元一斤。这个季
节去文成的话，不妨尝尝鲜。

■记者王艳

食盐，被称为“百味之
王”，是生活中不可缺少的
调味品。面对超市里五花
八门的低钠盐、加碘盐、加
锌盐等“营养盐”“功能盐”，
许多读者一头雾水，不知道
该如何选择。

浙江中医药大学附属
第二医院（浙江省新华医
院）营养科主任、浙江省中
西医结合学会营养分会副
主委于晓分析，这些盐各有
优缺点。

加碘盐。我们买到的
食盐通常都是加碘盐，按要
求我国合格碘盐覆盖率在
90%以上。适合位于缺碘
地区的大部分居民，基本涵
盖全国。不仅我国如此，世
界上很多国家都通过食盐
加碘来确保碘的摄入，预防
碘缺乏疾病。特别是对于
孕妇、哺乳期的母亲来说，
如果不常吃海产品的话，日
常摄入碘盐是明智的。否
则，缺碘可能影响到胎儿和
婴儿智力发育。

无碘盐。是以原盐为
原料，经过一系列提纯手
段，得到了以氯化钠为主要
成分的洁白、粉末状盐。无
添加碘及其他微量元素，适
用于饮食中碘含量丰富的
人群。比如，在沿海一带，
海鲜里富含大量碘，人们容
易在无形中碘摄入过多，就
增加患甲状腺系统疾病的
风险。因此，这类人群尤其
要注意低碘饮食。甲亢、甲
状腺炎、自身免疫性甲状腺
疾病患者中的少数人，建议
遵循医嘱选择无碘盐。

低钠盐。传统食盐中
氯化钠含量在95%以上，低
钠盐中加入了约30%的氯
化钾，使氯化钠的含量降到

了70%。低钠盐几乎适合
所有健康人群，尤其是血压
偏高的患者和心脑血管疾
病患者。但患有肾脏疾病、
服用排钠保钾降压药的患
者则不宜食用，高温作业
者、重体力劳动者也不适
合。

加锌盐。锌被誉为“生
命之花”，是人体必需的14
种微量元素中较为重要的
一种，对生长发育、增强免
疫力和提高小儿智力发育
起着重要作用。虽然一般
人通过均衡饮食就能补充
人体所需的锌含量，但是处
于身体发育期的儿童、妊娠
期的女性就可能缺锌，可以
适当吃加锌盐。

加硒盐。硒是人体必
需的微量元素，是体内抗氧
化系统谷胱甘肽过氧化酶
的重要组成成分。硒具有
许多重要的保健功能，特别
是抗氧化作用，补充足够的
硒还可以提高机体免疫
力。但硒补充过量可能会
产生不良反应，所以在硒含
量较低的地区选用硒营养
盐比较适合，但不宜同时服
用其他含硒的营养品。

竹盐。是将日晒盐装
入青竹中，两端以天然黄土
封口，以松树为燃料，经高
温煅烧后提炼出来的食
盐。在煅烧过程中，竹子和
黄土中的一些成分可能会
进入食盐中。所以，竹盐中
的锰、钙、锌、铁、硫等物质
比普通食盐可能要高一
些。但目前并没有针对竹
盐的相关标准，而且价格不
便宜。

那么，究竟选用哪种盐
更好呢？于晓表示，具体还
应根据个人或家庭成员的
身体状况、饮食习惯及烹调
需要，适合的就是最好的。

不久前，笔者在武义县俞
源乡俞源村仙华农家乐看到，
这里的负责人俞仙华正和几
个叫来帮忙的亲朋忙着做“消
灾”馒头。只见每个馒头上都
用“洋红”写上了“春”字，很是
喜庆，吸引了众多的游客和附
近村民前来购买。

俞仙华说，从小她就看着
大人们做“春”字馒头，随着旅
游的开发，10 多年前她都做
一些销售，深受游客们的喜
爱，每天能够卖掉近300斤麦
粉做的馒头。以前，村里有人
外出求学、工作等，家里都会
做这种馒头叫其带上，有消
灾、避邪的意思。

俞源村的馒头与其他地
方不同的是，每个馒头上面写
着一个红红的“春”字，里面还
裹着一团糯米，和麦粉时加一
点自酿的甜酒酿，所以吃起来
一股米酒的味道。

王东方 摄影报道

■王珍

春夜，亚萍夫妇从桐庐蓝杜鹃
庄园回城，特意从我家门口绕了一
下，卸下一堆新鲜的笋和九头芥。
我拍了照片晒在朋友圈，早已睡下
的老娘见了，居然立马起床冲进厨
房，对着笋、菜哈哈大笑：“肉骨拙
拙的乌桩头啊！明朝芥菜焅笋。”
瞬间，宁波特色的笋菜香氤氲凝结
于家中。

老娘口中的乌桩头是一种肉
质厚笃笃的乌壳笋，纤维细腻、鲜
爽甜脆、口感极佳。

半夜谈笋，还啧啧称赞“味道
交关赞”，我一下子明白了一个道
理：原来，我们大家热衷的点赞源
自笋的魅力。

我们常常说有一类人“臭味
相投”，其实，好朋友又何尝不是
口味相同的人哟？所以一个晴好
的春日，朋友可儿发出邀请：“去

我安吉山川的姑姑家吃农家饭
吗？”瞬间群情兴奋，近十名兄弟
姐妹们扔下一切事务跟随可儿奔
向竹乡，至少有一个理由是共同
的——听见漫山遍野的雨后春笋
在呼喊。

车停在山乡的一间农家小院
前，可儿姑姑早就像一枝烂漫的山
花般“开”在门前。一进院门就闻
到空气中弥散着竹笋的清香和咸
肉的醇香。多么熟悉的腌笃鲜，浓
郁的春天味道！

循着鲜香味道来到一间披屋，
只见屋中央一只煤饼炉上坐着一
只巨大钢精锅，大到像当年被司马
光砸破的缸一样。一锅的鲜笋加
咸肉，已经炖得鲜白的汤在文火上
发出“笃笃笃”的沸声。谁也架不
住垂涎欲滴啊，反正我是连看山看
水的心绪都没了，只等那锅腌笃鲜
上桌。

每次吃饭都极喜欢坐在好友

婴音边上，她总是关照有点挑嘴的
我的口味。吃笋的时候尤其是，因
为她最爱笋部头那种粗纤维的嚼
劲，而我则更喜欢嫩笋尖。不过在
可儿姑姑家，笋的老部头几乎为
零，早被大刀阔斧地斩掉了。这很
让婴音等喜好笋部头的人可惜。
虽然我早就把自己的胃撑成了一
片茂盛的“竹林”，但在离去的时候
依旧是难舍难分。

像往年一样，清明节我们又要
去宁波奉化安岩的表哥家玩，跟着
在竹山边长大的表弟善军去挖笋
是必须的程序。“黄泥拱”是一种好
品质毛笋的乡间叫法，形象生动，
因笋体于黄土层下深藏不露，寻找
难度很大，只有善军这样的竹乡人
才能慧眼识得。在我们看来毫无
端倪的竹林间，善军的一锄头下去
总有一株或者一窝笋出土。

记得我曾经发现一株才露尖
尖角的笋，兴奋尖叫。不料善军过

来，一脚踢翻：“介货，没趣相。”这
句奉化话的意思是“对这货色没兴
趣”。因为“黄泥拱”的笋尖一出土
壤，受光照，易绿，肉质变老，口感
差。

刚刚出土的笋，清香、鲜嫩、脆
爽，是春季尝鲜不可或缺的珍品。
厨艺精湛的侄女亚芳一定会从忙
碌的茶山上下来，洗手作羹汤。每
次都是一桌子的山珍海味，洋溢着
浓浓的好客热情。其中的油焖笋、
毛笋焅肉、笋碎马兰头、文武笋等
各种笋羹，一定是上一盘光盘一
个。还总是免不了有人咂着舌头
问一句：“灶头间里还有吗？再去
盛一碗？”

老娘毫不掩饰地吃着碗里的
盯着锅里的，常常吵着要去吃采
茶工们的大锅饭，其实她的用心
昭然若揭，就是抵挡不住那一大
锅的笋焅咸齑。说到笋焅咸齑，
也算是安岩这个地方的特色菜

了。每到这个季节，家家户户都
会用大铁锅把新鲜挖来的毛笋和
自家腌的咸齑一起焅，满山岙的
笋鲜咸齑香。

吃不完的笋焅咸齑就摊开在
竹匾上，趁着日头好的时光晒成笋
干菜。做笋干菜焐肉，堪称“塞饭
榔头”。老娘常常吐槽弟弟，小时
候会悄悄藏一把这种笋干菜于枕
头下，在夜深人静时摸出来当闲食
吃。由此看来我们今天常常从超
市里买的笋干豆、笋干花生之类的
消闲果儿，就是我弟弟开发的！这
个无脑吃货，怎么没想到去申请个
专利呢？

春笋季短暂，要抓紧时间向有
笋的地方出发，才不算辜负时令。
因为在这个季节，笋是无坚不摧的
诱惑，挖笋就是踏青的主题。若问
这个季节谁最幸福？答案一定是
——非那些在竹山旁有亲朋好友
者莫属！

■许诺

妈妈来电话说，做清明粿的材
料都准备好了，就等我们放假回
去，拌上米粉蒸一蒸就有得吃了。

“绵绵”是做清明粿最主要的
原料，在我的老家，它还有一个很
形象的名字——“青”。小时候，每
年清明节前，妈妈都会给我们一个
竹篮，让我们到田埂边、荒地上采
摘鲜嫩的“绵绵”。

这是一种长相特别可爱的植

物，细长的叶片，表面还有一层白
色绒毛，摸上去柔嫩绵软，会开淡
黄色的小花。“绵绵”生命力极强，
只要一开春，田间地头就能看到它
的身影，一大片一大片，取之不尽。

将新鲜采摘来的“绵绵”洗净，
再放到开水里“焯”过。焯水的时
候加一小勺食用碱（小苏打），可以
使“绵绵”色泽更翠绿。接下来就
是最重要的步骤——舂绵绵。在
浦江的农村里，至今还保存有用于
舂绵绵的石臼，我也曾舂过一次，

极耗费体力，却也非常有意思。
要知道“绵绵”这种植物，外表

与它的名字一般绵柔，但组织却非
常坚韧。放在石臼中，要用木槌捶
打一番才会出汁。出汁后再连菜
带汁，放入按比例调配好的糯米和
粳米粉，先用手揉成团，依据干湿
程度加入适量的水揉匀成面团。

接下来，再换上几十斤重的石
榔头（或者叫石头锤子）不停地捶
打。旁边还要有一个人当助手，在
糯米粉团上和石臼上不时地撒一

些干粉，防止粘住石头锤子。这个
过程中，还要翻动粉团，均匀捣遍
整个糯米粉团。这样的捶打大约
要持续15至30分钟。

没有石臼的话，也可以在锅
里揉透揉匀，最好是用木榔头捣
砸，或者直接放进料理机搅打成
泥，再拌上米粉，也是同样的效
果。总之，要捣到最后基本看不
到“绵绵”的渣子，全是绿色的粉
团就好了。

接下来将捣好的面团，摘成一

小块一小块，均匀平铺在蒸屉上蒸
熟，然后再取出，趁热揉成面团。
如果喜欢吃甜的，里面包上芝麻红
糖，香甜软糯；喜欢吃咸的，包上香
菇、笋丝、肉丝、腌菜等制成的馅，
做成绿色的大饺子，咬一口，那种
属于春天的味道在唇齿中绵延，直
沁到心田里。

为了保存时间长，妈妈每年都
会留一部分不蒸熟不包馅的给我
带回杭州，放在冰箱的速冻箱里。
这样，想吃时就可随时做，很方便。

即时尝鲜

向有笋的地方出发

传统美食

上虞特色
笋干菜

“消灾”馒头春来俏

民间美食

文成白落地

亲情美食

健康知识

减盐饮食你会吗

五花八门的
“营养盐”

杭州欢冶物资有限公
司注销清算公告：本公司股
东已决定解散本公司，请债
权人自接到本公司书面通
知书之日起三十日内，未接
到通知书的自本公告之日
起四十五日内，向公司清算
组申报债权登记，逾期不申
报的视其为没有提出要求。

杭州特质广告有限公司注销清算公告：本公司
股东（出资人）已决定解散本公司，请债权人自接到
本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通知书
的自本公告之日起四十五日内，向公司清算组申报
债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

临安市清凉峰供销社有限公司减资公告
经本公司股东决定：本公司认缴注册资本从50

万元减至10万元。请债权人自接到本公司书面通
知书之日起三十日内，未接到通知书的自本公告之
日起四十五日内，有权要求本公司清偿债务或者提
供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。

临安市清凉峰供销社有限公司

杭州费士克机器人科技有限公司减资公告
经本公司股东会（出资人）决定：本公司

认缴注册资本从200万元人民币减至50万
元人民币。请债权人自接到本公司书面通
知书之日起三十日内，未接到通知书的自本
公告之日起四十五日内，有权要求本公司清
偿债务或者提供相应的担保，逾期不提出的
视其为没有提出要求。

杭州费士克机器人科技有限公司

杭州美第奇林文化艺术有限公司不慎遗失由杭
州市下城区市场监督管理局2017年05月22日核
发的统一社会信用代码91330102MA27YCRQX7
（1/1）营业执照正本，声明作废。

遗失2015年04月03日由金东区市场监督管理局核发的金
华 市 金 东 区 董 子 发 便 利 店 营 业 执 照 正 本 ，注 册 号
330703630029866，声明作废。

遗失2014年08月22日由金东区市场监督管理局核发的金
华浙天纸业有限公司营业执照正本，注册号330703000067910，
声明作废。

绍兴瑞联投资管理有限公司不慎遗失由绍兴市越城区市场
监督管理局于2016年04月21日核发的营业执照正副本，统一
社会信用代码：91330600323468839T，声明作废。

金华市金东区时代五金锁具商行遗失2014年03月31日由
金东区市场监督管理局核发的营业执照副本，注册号
330703640020438；以及遗失公章一枚，声明作废。

金华隆驰行食品贸易有限公司注销清算公告
金华隆驰行食品贸易有限公司（统一社会信用

代码 91330701MA28DGRX4B）注销清算公告：本
公司股东（出资人）已决定解散本公司，请债权人自
接到本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通
知书的自本公告之日起四十五日内，向公司清算组
申报债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

浙江名妆化妆品有限公司减资公告
经本公司（统一社会信用代码 91330700552895623K）董

事会决定：本公司认缴注册资本从300万美元减至100万美
元。请债权人自接到本公司书面通知书之日起三十日内，未接
到通知书的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿
债务或者提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。

浙江名妆化妆品有限公司

为增强金融消费者的风
险识别能力、自我保护意识，
充分展现龙游农商银行开展
消费者权益保护工作的主动
性、创造性，近日，该行在制
度、宣传、服务上三力齐发，深
入开展金融消费维权活动。

完善制度流程，构建消
保运行机制。该行成立金融
消费者权益保护工作办公
室，设立专职岗位负责日常
管理与联络、协调与监督。
同时，在总行设立消费者权
益保护学习基地，在支行设
立“金融消费者权益保护
站”；建立与该行组织架构、
经营规模和业务性质等相匹

配的消费者权益保护制度体
系，修订完善相关管理制度，
为全面落实金融消费者权益
保护工作提供保障。

重视宣传教育，营造诚
信消费环境。该行紧紧围绕

“权利 责任 风险”为主题，
坚持网点宣传为主阵地、自
媒体宣传为新阵地，丰富宣
传渠道，拓宽受众层次。该
行基层网点LED显示屏滚动
播放宣传标语；各营业网点
设置宣传专区，在醒目位置
公示投诉电话；在主要营业
网点内设立金融消费者投诉
咨询台，通过进社区、进校
园、进工厂、进农村，组织骨

干力量解答金融消费者的咨
询。

提升网点服务，不断满
足客户体验。环境提升舒人
心，合理优化营业场内部、外
部环境，配备爱心专座，增设
无障碍通道、无障碍停车位；
功能提升得人心，调整营业
场功能区域，增设公众教育
区，完善便民服务区，开辟儿
童娱乐区；为增强客户体验，
安装纸硬币兑换机、反假币
智能宣传机、多媒体POS机
等机具；设置绿色通道，大堂
经理灵活安排残疾人优先办
理业务，满足特殊消费者需
求。 杨梦怡

龙游农商行：为金融消费保驾护航

杭州泰盛汽配有限公司注销清算公告：本公司股东（出资
人）已决定解散本公司，请债权人自接到本公司书面通知书之日
起三十日内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，向公
司清算组申报债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

上海东象建筑装饰工程有限公司宁波分公司
遗失营业执照正本，注册号:330225000124166
声明作废。
宁波高新区布酪森小吃店遗失公章一枚，声
明作废。
宁波昶盛怡养老龄产业发展有限公司遗失营
业执照副本，代码：913302033169703530声明
作废。
宁波衣省环保有限公司遗失核准通知书，文
号为(甬市监)名称预核内[2018]第013823号，
声明作废。
宁波高新区麦粒食品店遗失 2017年 12月 28
日 核 发 的 营 业 执 照 正 、副 本 ，代 码 ：
92330201MA2AGKR54P声明作废。
宁波市诚屹网络科技有限公司遗失 2017 年
10 月 9 日核发的营业执照正、副本，代码：
91330212MA2AEWL740声明作废。

注销公告：宁波市鄞州御雅建筑装饰工
程有限公司经股东会决议，本公司决定
注销，同时成立清算小组，并按有关规定
办理工商注销手续。特此公告
注销公告：宁波筑峰贸易有限公司经股
东会决议，本公司决定注销，同时成立清
算小组，并按有关规定办理工商注销手
续。特此公告
减资公告：台州市路桥区十方金融服务
外包有限公司经股东会决议，公司拟减
少注册资本由原6000万元人民币减少至
1000万元人民币。请债权人自接到本公
司书面通知书之日起三十日内，未接到
通知书的自本公告之日起四十五日内，
有权要求本公司清偿债务或者提供相应
的担保，逾期不提出的视其为没有提出
要求。特此公告


