
早上 7 点，在朗沙笋名店
仙竹阁的厨房里，仙竹阁大厨朱
金灶拿着刚送来的新笋开始加
工，制作朗沙笋名菜——朗沙笋
丝螺肉鱼蓉粥。最鲜甜的滋味来
自十几年如一日的用心研制，也
在于对完美食材的执著追求。

嫩黄是朗沙笋最鲜美的颜
色，朗沙笋丝螺肉鱼蓉粥则是
朗沙笋菜式中最鲜甜的滋味。
熬制这种粥需要用最新鲜、水
分最充足的朗沙笋，取其最鲜
美的嫩黄色笋肉切丝放入冷水
中熬制，用朱金灶的话来说，
这叫“锁味”——让朗沙笋每
一滴鲜甜滋味都融到粥水中。

朱金灶生于清远英德，从
小就跟笋打交道，而朗沙本地
早就有笋粥的传统做法，每逢
夏季，鲜笋粥就是亲友团聚的
纽带，远在港澳甚至东南亚的

乡亲都会回乡吃笋。
为了煮好一锅鲜笋粥，朱

金灶从业的二十几年一直在改
良制作步骤。就仅用冷水煮还
是用开水煮这样一个小细节，
他都尝试了十余次。“一开始
总吃不到笋，也尝不到笋和鱼
的鲜味，为此我尝试过用开水
煮，也试过煮好粥再放笋，最
终总结出冷水下笋的窍门。”
朱金灶说。

熬好的朗沙笋丝螺肉鱼蓉
粥，不加任何佐料就鲜甜无比，
一口咬下去不仅有鱼肉的鲜嫩
绵滑、螺肉的脆口新鲜，还有笋
丝的清甜爽脆。为了照顾各方食
客的口味，仙竹阁还为食客准备
了胡椒粉等调味品，食客可凭喜
好添加。

幸福都是奋斗出来的，美味
同样如此。本地笋农和粤菜师傅、
佛山人和新佛山人的辛勤奋斗
在此汇聚成一道别具风味的朗
沙笋丝螺肉鱼蓉粥，如何不引人
垂涎三尺？

“三伏适已过，骄阳化为

霖。”一转眼就迎来了处暑节

气，今年 8 月 23 日是处暑，《月

令七十二候集解》中记载：“七

月中，处，止也，暑气至此而

止矣。”由于节气起源并发展

于黄河流域，因此地处南亚热

带气候带的南海，从气候上处

暑并不代表夏天暑热的终止，

广东民间素有“大暑小暑不算

暑，立秋处暑正当暑”的说法，

此时南海的天气仍是酷热难耐。

但节气的更替多少给人带

来心理暗示，早晚的微风其实

也开始有一丝凉意了。处暑之

日，一起为今年夏日的烦躁做

最后的别离。

处暑易患肺部疾病
饮食重在养阴润燥

一转眼就迎来了处暑节气，这
个时期气温进入显著变化阶段，是
炎热向寒冷的过渡期，气温白天热，
早晚凉，昼夜温差大，降水少，空
气干燥，但南方仍可感受到“秋老
虎”。

在这个时期身体很容易出现问
题，如肺部疾病等，因此处暑要特
别注重对肺脏的调养，适当补充营
养物质，饮食重在养阴润燥。

代谢渐减慢 易患肺系疾病

处暑后，南方虽有一丝秋凉之
意，早、晚温差大，但仍能感受到
高温天气，暑气仍未完全消退。秋
主收敛，气温逐渐下降，阳气由盛
转衰，收敛在内，阴气由衰转盛，
人常有疲劳感，称之为“秋乏”。
此时，人体的生理活动逐渐减慢。

秋季天气干燥，人体相应也有
津液不足的表现，如口鼻干燥、咽
干唇焦、口渴、皮肤干燥、大便干
结等。肺与秋气相通，人们往往对
早晚的冷热变化不适应，易感受外
邪，感冒、咳嗽等呼吸道疾病增多，
支气管哮喘、慢性阻塞性肺病多出
现急性发作或加重，所以要特别重
视对肺脏的调养。

防悲秋来袭 平和宁静养肺

秋季萧条、肃杀的景象使人情
绪低落，产生悲秋的情绪，是抑郁
焦虑症容易加重的季节。而心理、
情绪的变化与体内的神经、内分泌
和免疫系统关系密切，当人受到负
面情绪影响时，身体的免疫力会下
降，容易患上各种疾病。

因此，应保持内心的平和、宁静，
切忌悲忧伤感，即使遇到伤感的事，
也应主动调节，以避肃杀之气。

甘润增酸  滋阴润燥养肺

处暑天气转凉，空气干燥，经
过一个炎热夏天的消耗，身体抵抗
力有些下降，生理活动虽有所减弱，
仍应及时适当补充营养物质，饮食
重点放在养阴润燥，以甘润偏凉为
主，多增加酸味食物。宜以清淡为
主，三鸟肉、鱼、蛋、豆类、奶类等，
鸭、蠔、干贝养阴食物尤其适合。
多饮水，或以麦冬玉竹茶、雪梨汁、
罗汉果茶生津止喝；多吃当令蔬果，
如苹果、葡萄、芹菜、冬瓜、通菜等。
多食润肺食物如银耳、百合、蜂蜜、
梨；忌食煎炸、刺激性强、辛辣、
燥热食物。

若暑气未尽，仍需酌性清暑，
如脾湿盛者，可食炒薏仁、炒扁豆、
山药、莲子、茯苓等运脾祛湿。
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凌晨 5 点，在狮山镇朗沙社
区南星经济社塘边的竹林中，69
岁的陆流波寻找着一种精灵般的
食物——朗沙笋。未经暴晒的嫩
笋是最好的入菜原料，最好的朗
沙笋不仅要清晨采挖，还要以最
快的速度送往周边的酒楼食肆，
这样，朗沙笋当天中午就会出现
在人们的餐桌上。

陆流波是土生土长的朗沙
人，种植朗沙笋近 50年，不用挖
开整根笋也能大致判断它的长度，
只有全笋长度超过 30厘米且未经
爆嗮的嫩黄色朗沙笋才会被他挖
出。同时，为了保证笋的鲜味和

产量，他一般只取新竹长出来的
嫩笋，同一棵竹最多只取三年。
出土的朗沙笋头小尾大、中间弯
曲，上部青翠，下部嫩黄，看起
来像一只“烟斗”。

朗沙笋文化传承人罗耀潘介
绍，朗沙人有一个口口相传的说
法：“早造靠竹、晚造靠蔗”，
意思是指朗沙人年头靠种笋为生，
年尾靠种甘蔗为生。上世纪七十
年代，许多海外侨民和在海外公
干的中国公民，由于水土不服等
原因难以适应环境，国内的亲友
就想办法把朗沙笋打包成罐头送
去，大大缓解了他们水土不服的
症状。朗沙笋也因此一夜成名，
畅销海外。
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朗沙笋的功效

最佳品尝季

朗沙笋味甘、微寒，具有低脂肪、低糖、多纤维的特点，
食用朗沙笋不仅能帮助消化，还有预防大肠癌的功效。

煮一锅朗沙笋丝
螺肉鱼蓉粥

第五批全国老中医药专家学术经验传
承工作指导老师、广东省名中医、广
东省中西医结合医院名誉院长
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粤菜师傅   
食在南海

每年 5 月初始，朗沙社区开始有本地笋
上市。朗沙笋的最佳赏味期是 6 至 9 月，这
时雨水足、阳光够，长出来的笋更甜、更大。
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1  选材
一定要选择

当天新挖的朗沙

笋、鱼塘里养的

草鱼以及田螺。

2  备好食材

3  烹饪

新鲜的朗沙

笋首先剥去笋壳，

去头去尾，清洗后切

丝备用；草鱼处理好后，

放在煲里煮 10 分钟

左右取出，将鱼肉

挖出备用；田螺

取出螺肉备用。

笋丝放进装有冷水

的锅里，等到水煮开后，

把米放进去一起煲，煲

到绵软时，放进处理

好的鱼肉、螺肉，

再煮两三分钟。

香菜、蒜蓉、

小葱分别切好装

盘，香油、生

抽装盘。

4  准备调味料

创新笋粥做法 冷水熬煮保持鲜味只取嫩黄色鲜笋 一棵竹可取三年

朗沙笋酿鱼胶 

白灼笋

传说朗沙有一年发洪水，洪水将一根竹
子从上游冲到沙口。洪水退后，竹子在沙口
发根生长，第二年出笋，第三年笋越出越多，
当时有一位村民当了“第一个吃螃蟹的人”，
挖了一根鲜笋品尝，没想到这笋又爽又甜。
自此之后，朗沙人就开始种植朗沙笋了。

顺流而下的朗沙笋

冰镇朗沙笋拼秋葵

“从前人们出外采买全

靠坐船，一碗鲜甜的朗沙笋

粥就是劳累旅途中最大的安

慰。”朗沙笋是佛山民俗记

忆中的一道刻痕。在狮山镇

朗沙社区，“早造靠竹、晚

造靠蔗”的故事口口相传。

该社区居民种植朗沙笋已超

过 300 年历史，曾远销海内

外，也曾一度衰落。

如今，因为本地粤菜师

傅的一道“朗沙笋丝螺肉鱼

蓉粥”，朗沙笋越来越受食

客青睐。鲜甜爽脆，是朗沙

笋的最大特色，也是它俘获

食客味蕾的“法宝”。

朗沙笋就这样俘获了食客味蕾
鲜甜爽脆！

处 暑


