
最近，良渚女孩许佳丽在社交平台上分享了老爸许国

伟制作的“土蛋糕”——海棠糕。视频中，金灿灿的海棠糕

一锅锅出炉，一口下去，豆沙馅像汁水一样流出来。摊前

等待购买的队伍，直直地排到村外。网友们纷纷留言：“这

是当年良渚老街上那个做蛋糕的阿伟吗？他又重出江湖

了？”“摊位在哪里，我来买！”“我要六十个，我在上海，可以

快递吗？”……

许佳丽说，老爸曾是良渚老街上的“蛋糕王者”，客人

们都称他为“蛋糕阿伟”。十年前，阿伟得了肩周炎，手不

太利索，已有十年没做海棠糕了。现在重新出摊，没想到

客人们都还记得他。 记者 徐媛
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“蛋糕阿伟”
重出江湖

每周出摊半天 还是那个味

阿伟重新出摊，起初只是

为了满足女儿的馋嘴。“爸爸

不做海棠糕之后，我吃不到小

时候的蛋糕味道了。于是，我

就缠着他做给我吃，他就在院

子的车库里搭了一个炉灶，空

闲时就做一点给我吃。”许佳

丽回忆道。

没想到，这一做，良渚村

许家斗一带的村民闻风而来，

争相求购。许佳丽一开心，就

把爸爸的制作视频发到了朋

友圈，结果引来了更多人：“在

哪个村？”“几点钟开始卖？”

“能快递吗？”面对大家的热情

询问，阿伟夫妻决定重新开

摊。

周日早上，阿伟在炉灶旁

忙活开来。60岁的他一手翻

铁锅，一手调火候，动作娴熟

而有力。

“这口铁锅有 30斤重，我

两只手都拎不起来。”许佳丽

在一旁补充道，“很多人说我

们每周只卖半天是营销套路，

其实一开始老爸本想一周做

两天的，但实在是做不动，就

改为一周只做半天了。”

炉灶前，阿伟忙得不可开

交，一个人能抵三个人。只见

他一只手舀起一勺面糊，倒入

模具，另一只手调制火候。烤

制的同时，他还要照看另一只

炉灶上的海棠糕，适时翻面，

加入猪油。紧接着，他马上转

到第三个炉灶前，将烤好的蛋

糕取出。

妻子则在一旁忙着招呼

客人，收钱，打包。夫妻俩分

工明确，一早上两人忙得团团

转，几乎连喝口水的时间都没

有。

“一个早上基本能卖出

400个，6点开始做，9点半以后

馅料和面糊就基本用光了。”

阿伟在摊前忙碌着，脸上带着

腼腆的笑。

如今，因为女儿的视频走

红，不仅本地客人络绎不绝，

还有一大早从城东赶来的客

人，甚至有人专程从上海、义

乌等地前来购买。

上午8时，阿伟家的蛋糕摊

前迎来了人流高峰。

42岁的李恒生一边啃着刚

买的海棠糕，一边排队等下一

炉蛋糕出炉。他告诉记者，自

己小时候在镇上上学，路过阿

伟的蛋糕摊时，总要买一个

吃。后来，阿伟的摊子不开了，

他再也吃不到小时候的味道

了。

李恒生说，得知他要过来

买海棠糕，发小纷纷打电话让

他带一些。于是，他重新开始

排队。

家住良渚的董女士今年 35
岁，一大早，她穿上羽绒服，走

了半个多小时来到许家斗，找

到了阿伟家。

“自从他家铺子重开后，每

个星期天早上，我都会从镇上

走过来买。走几公里路权当锻

炼身体，然后吃上一个热乎的

蛋糕当早饭，再给家里孩子带

几个。”董女士笑着说，“小时候

我妈就是这么每周六早上去买

来给我吃的，它更是一种家庭

记忆。”

“味道很重要。良渚这‘土

蛋糕’做得好不好、正不正，你

要闻味道。”隔壁村的王大姐全

家都是阿伟海棠糕的粉丝，她

让记者细细闻，“闻到了吗？有

没有一股醇厚的酒糟香？这种

老酒的香气，只有发酵得最好

的老面才能烤出来。”

“他家用的是猪油，上面还

撒了白糖，这样烤出来有焦糖

香。”有网友在许佳丽发布的视

频下留言。

“他家豆沙是用土灶柴火

烧的，真的很专业。”

“豆沙从天黑熬到天亮，才

能熬成那浓稠的豆沙馅。”

“面粉是老面，不是那种快

速发酵的面。”……

网友们说，时隔多年，良渚

人惦记的老底子味道一直没

变。

许佳丽说，阿伟海棠糕从

材料准备到烤制完成，需要花

费7个小时的时间。工艺依旧，

价格也依旧，还是3元一个。

“馋嘴”女儿的一段视频引来四方客
一早上能卖出400个海棠糕

海棠糕哪里好吃？网友来揭秘
除了老底子味道，它更是一种家庭记忆

“食不厌粗”：燕麦这么吃更美味
人间至味在饮馔

古希腊和古罗马时代，燕麦被当成野草，

人们以为这是被染病之后的小麦。直到1600
年，燕麦才成为北欧的重要作物。目前，燕麦

也是我国重要的特色农作物之一。

燕麦的营养价值很高，它曾被美国《时代》

周刊评选为“十大健康食物”之一，也是世界公

认的高营养谷物，享有“植物黄金”的美誉。

相较于大米等谷物，燕麦富含膳食纤维、

蛋白质、维生素、矿物质等营养物质。每天用

30-50克纯燕麦片替代一部分精白主食，可以

让营养更均衡，饮食更健康。

对于特殊人群，食用燕麦片仍需注意。由

于燕麦片中的膳食纤维不容易被消化吸收，老

年人、肠胃消化能力弱的人群，最好选择煮食

型燕麦片，且一次不易食用过多，以避免胃肠

道痉挛或胀气。

市面上燕麦种类繁多，如何挑选好的燕

麦？除了讲究纯燕麦，还要记住三点：

看配料表。配料表的成分越简单越好，检

查是否为纯燕麦产品。如果是水果燕麦，则选

择没有添加糖和油的；

看粘稠度。好的燕麦一般会越煮越粘稠，

这是因为β-葡聚糖含量高；

不迷信。有人认为进口燕麦比国产的更

好，其实不同品种、产地，燕麦的营养物质含量

都有一定差异，根据自己的需求选择即可。

牛奶鸡蛋燕麦粥

用料：即食燕麦片 80 克、牛奶 500 毫

升、鸡蛋2个、红枣10颗、枸杞15粒

做法：1.准备所有食材，红枣去核并切

成小块，将鸡蛋液打散；

2.锅内加入少量清水，加入红枣和枸

杞煮开；

3. 加入燕麦片，倒入纯牛奶，小火煮

开；

4.加入鸡蛋液，搅拌均匀，煮沸腾即可

出锅。

可可燕麦黑巧蛋糕

燕麦布丁

燕麦饼干

用料：燕麦片100克、黑全麦粉50克、

玉米油25克、蜂蜜 30克、坚果适量

做法：1.将燕麦片和黑全麦粉混合均

匀；

2.加入蜂蜜和玉米油混匀；

3.加入坚果，最后加适量水；

4.揉成团，平均分成八份，稍揉圆并压

扁；

5.空气炸锅180℃预热5分钟，铺上油

纸，放入燕麦饼；

6.165℃烤 15 分钟后取出炸锅，将燕

麦饼翻面，接着烤5分钟即可出锅。

用料：燕麦片100克、牛奶160克、可可

粉10克、泡打粉4克、鸡蛋1个、香蕉1根，

盐、黑巧克力、椰蓉少量

做法：1.可可粉、牛奶、鸡蛋拌匀；

2.香蕉切块压成泥，加入燕麦片拌匀，

加入步骤1的材料；

3.加燕麦片、泡打粉、椰蓉、盐搅拌至

无颗粒，模具铺油纸，倒入一半的可可糊，

然后放上香蕉和黑巧克力碎；

4.再把剩下的可可糊倒进去，顶上放

香蕉片、椰蓉碎和黑巧克力碎，烤箱180℃

烤20分钟即可。

用料：牛奶 400 毫升、蛋黄 2 个、玉米

淀粉10克、葡萄干20克、白砂糖25克、即

食燕麦40克

做法：1.把葡萄干以外的所有食材混

合倒入不粘锅中，中小火边加热边搅拌至

粘稠；

2.加入冲洗干净的葡萄干，混合拌匀

倒入模具中；

3.抹平表面后，把它们送进冰箱冷冻

1个小时；

4.再送进预热好的空气炸锅，180℃烤

15分钟即可。

黑莓荣登各种“养生场合”
这种“第三代水果”营养价值很高

浆果是水果界“酸甜多汁”的

一种，色泽鲜艳、口感细嫩、一口爆

浆。近几年，黑莓经常荣登各种

“养生场合”。黑莓真有这么好

吗？

花青素含量高
水果中的“实力派”选手

黑莓色泽艳丽，口感酸甜，作

为浆果中的一员，它有近 90%的水

分，一口一个，十分解渴。但因为

运输、存储成本等原因，在许多地

区价格不算便宜。

黑莓属于“第三代水果”。所

谓“第三代水果”，也叫“3G水果”，

是指分布于荒山林区、尚未广泛开

发利用的野生山果及一些新开发

的特优水果，包括沙棘、蓝莓、酸

枣、树莓、醋栗、刺玫果等。

黑莓被誉为水果中的“黑钻

石”，这样的外观颜色主要来源于

花青素。在黑莓果实发育后期，果

实变红时，花青素才开始出现，果

实成熟时颜色最深，呈黑紫色。

研究显示，黑莓最开始长出果

子的时候是青绿色的，这时候并不

含有花青素；而等到果实完全成熟

时，颜色变成黑紫色，花青素含量

可增长 100~300倍，花青素含量为

114.4~241.5 毫克/100 克。其含量

虽然比不上“花青素之王”蓝莓，但

比我们常吃的草莓、葡萄要高得

多，是它们的5~35倍。

花青素具有抗氧化作用，黑莓

在常见浆果中抗氧化能力仅次于

蓝莓。常吃黑莓可以让人更好地

保持年轻态，也有利于预防常见的

慢性病。

研究显示，花青素摄入量每天

从 3毫克增加到 24毫克，冠心病的

风险会显著降低12%~32%；花青素

摄入每增加15毫克，心肌梗死的相

对风险就会降低 17%；抵抗力较弱

或心血管疾病风险较高的人群，每

天摄入50毫克左右花青素，能更好

地维护健康。花青素还可以起到

视力保护的作用，不仅能让视力尽

快适应黑暗环境，还可以改善近

视，缓解视疲劳导致的视力模糊。

此外，黑莓还含有丰富的维生

素C、膳食纤维、叶酸、维生素E、矿
物质钾等营养，其中维生素C、膳食

纤维、钾含量均为蓝莓的2倍。

新鲜黑莓价格高
冷冻黑莓营养也不错

新鲜的黑莓价格较高，而冷冻

黑莓相对便宜。有人担心冷冻黑

莓的营养和口感问题，其实大可不

必。

在自然条件下，成熟黑莓果实

果皮薄且柔软多汁，采后极易受

损，不耐贮藏和运输，多数黑莓在

20℃常温下存放 2天就会开始变

质。如果将黑莓加工成速冻黑莓，

就像是给水果按下了“暂停键”，可

以延长保存时间。

口感上，即使长期冷冻储存

后，黑莓也能保持特有的酸甜，直

接吃较冰爽，就像是小颗黑莓口味

冰激凌；如果解冻后再吃，口感可

能不如新鲜黑莓，最好采用微波解

冻，汁液损失率较低，口感会比室

温解冻、冷藏解冻、水浴解冻更好。

营养上，有研究对处于-20℃冷

冻条件下保存了7个月的黑莓进行

分析，发现这期间黑莓的大多数化

合物含量不变或增加，且速冻黑莓

效果更好；膳食纤维、钾、叶酸、维

生素E等营养变化不大；只是维生

素C的损失是不可避免的，速冻比

缓慢冻结能保留更多维生素C；冷
冻后的黑莓抗氧化能力变化不

大。如果不想让营养损失太多，买

来以后尽快吃完即可。

黑莓颜值高，营养也不错，还

有“生命之果”的美誉。来一把黑

莓能为我们补充丰富的花青素、维

生素 C、叶酸、膳食纤维、钾等营

养。喜欢的朋友，快去买来尝尝

吧。

（新华网）


