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1103 城事
长者食堂携手社卫推陈出新，养生膳食给老人食客带来惊喜

核桃炒韭菜、苹果炖牛肉都可以有

| 养生膳食：不是乱搭而是巧配

在武宁 ·社区长者食堂的后厨，厨师朱永夫将适量的核桃

和枸杞分别放在盘中备用———他正准备烹饪核桃炒韭菜。

对于朱师傅而言，核桃炒韭菜是他   年的厨师生涯中

从来没有做过的一道新菜。

这道菜的配方，出自曹杨社卫。

曹杨社卫党政办公室的张璐易透露，曹杨社卫中医科团

队依据药食同源理念，以中医学中的四季节气特性和养生要

点为依据，以生活中常见的食材为原料，搭配出 “曹

     ·本草味”系列养生食谱。

这些养生食谱中的食材搭配，是市民家中的餐桌上极少

出现的，但绝非“乱搭”，而是曹杨社卫中医科团队基于专业

性、为达成膳食营养养生功效而进行的巧妙搭配。

以核桃炒韭菜这道菜为例，张璐易介绍说，这道菜具有

“升阳补虚，温中行气”的功效，因为韭菜性温，有助养护人体

阳气，常吃可补益脾胃；核桃仁则有润肠通便、健脑益智的功

效。

而莲子是一个典型的药食同源食材，具有健脾、补肾、养

心安神的功效。因此，香菇莲子烧鸡丁这道菜具有健脾补肾，

养心强身的功效。“适宜于食欲不振、消化不良者食用。健康

人常食，能增强体质、益智延年。”

养生食谱配方制定成熟后，如何不让它停留在纸面上，而

是变成真正的菜品，成为社区居民日常餐食的新选择？

在街道牵线搭桥下，曹杨社卫与武宁 ·社区长者食堂一拍

即合，养生膳食配方很快就送到了社区长者食堂厨师们的手

中。

“我们非常愿意为前来就餐的老人提供养生膳食。”周良

表示，让老人吃得可口、吃得实惠、吃得放心、吃得方便，是食

堂一直以来的追求，而增加营养膳食后，不仅丰富了老人们就

餐时菜品的选择性，更能让老人们吃得健康。

| 初次试水：一小时内售卖一空

亮相武宁 ·社区长者食堂的第一款养生膳食，是香菇莲子

炒鸡丁。

通常，人们的饮食习惯在经年累月之后会形成定式。对于

香菇莲子炒鸡丁这道新菜，老人们的接受度究竟如何？

周良说，起初他心里也没有底。

出乎意料的是，当天准备的   几份香菇莲子炒鸡丁，一

小时内销售一空。

记者注意到，上新养生膳食的时候，食堂里会摆放有相关

宣传内容的易拉宝，取菜的窗口也专门张贴有科普小海报，标

注着养生膳食的原材料和养生功效等内容。

在与选择养生膳食的老人攀谈中得知，宣传海报的确是

触动他们尝新的重要因素。“吃的时候发现，味道很不错！”

如何让养生膳食能够养生和美味兼而有之？曹杨社卫和

社区食堂在这方面动了不少心思。

比如，养生膳食食谱的最终定型，要经过曹杨社卫中医科

与营养师共同讨论把关，配伍禁忌（相克的食物搭配）是绝对

不能出现的。此外，还要明示食用禁忌（哪些人群不宜食用）。

在食谱提供给社区食堂之前，曹杨社卫首先在自己的职

工食堂试菜，确知菜品的味道是否能为一般人所接受，并视情

况对食谱进行微调和完善。

“通过多次试验，就是希望在保留住食材鲜美口感的同

时，最大限度发挥它保健功效。”张璐易表示。

食堂方面，则积极对接曹杨社卫，在养生膳食的烹制过程

中接受曹杨社卫的建议与指导。

“韭菜口感比较寡淡，正常情况下我们炒韭菜会稍许多

放些油盐。但核桃炒韭菜，我们遵照社卫的食谱的配方，油盐

都是减量的。”朱师傅说，配菜时，他会在切好的韭菜里撒一

些胡萝卜丝，“胡萝卜含有丰富的维生素，而且胡萝卜的红色

与韭菜的绿色搭配，显得更鲜亮，更能引起人的食欲。”

| 推陈出新：网红食堂的流量密码

武宁 · 社区长者食堂是居住在附近的老年朋友心目中小

有名气的“网红食堂”。

近年来，武宁 ·社区长者食堂不断出“新招”，积极拥抱数

字化，提升服务的效能，如嵌入“刷脸”支付智慧结算系统、携

手“饿了么”平台开通线上点单送餐上门服务等，让“家门

口”的助餐服务更加贴心便捷。

在餐品上，武宁 ·社区长者食堂注重推陈出新、创意无限，

“幸福小火锅”、瓦罐汤等餐品深受周边居民喜爱。据透露，每

天有超过     人次到食堂用餐，仅馒头和包子每天就能卖

出     多只，不少老人在食堂吃完早点，还会打包几十只包

子带回去。

武宁 ·社区长者近日联手曹杨社卫推出的“曹      · 本

草味”养生膳食，更是为食客们带来了又一份惊喜。

目前，武宁 · 社区长者食堂已推出的两款养生膳食，均得

到了老人的高度认可，这也给了食堂方面更大的信心。

“我们会与曹杨社卫紧密合作，下一步考虑引进更多品

类的养生膳食。”周良透露说，目前，养生膳食在每周五的午

餐时间供应，食堂有计划在适当的时候增加供应的频次。

晨报记者 徐斌忠 摄影报道

“核桃炒韭菜，家里烧菜从来没有这么搭配过！ ”

家住枫桥苑的章月芳阿姨， 是网红食堂———普陀区曹杨

街道武宁·社区长者食堂（以下简称“武宁·社区长者食堂”）的

常客，食堂新推出的这道比较特别的菜品，令章阿姨感到特别

的新奇。

“这是我们在曹杨社区卫生服务中心（以下简称“曹杨社

卫”）中医科的协助下推出的养生膳食。 ”食堂负责人周良介

绍，除了核桃炒韭菜，食堂还尝试推出了香菇莲子烧鸡丁，后

续还会推出一系列的菜品，“薄荷炒虾仁、 苹果炖牛肉……曹

杨社卫中医科搭配有一系列的养生食谱， 食堂后续会视情况

陆续推出。 ”

“这里种的都是我们亭林雪瓜，这两天刚刚成熟，吃起来

甜甜的，脆脆的。 ”70 多岁的阿婆金秀贤打开一个瓜棚，里面

满棚亭林雪瓜，个头不大，但看着喜人。 亭林雪瓜是国家地理

标志农产品，在金山亭林镇已有百余年历史，只在亭林镇范围

种植。亭林雪瓜产业化联合体相关负责人介绍，第一批亭林雪

瓜预计可以销售到 6 月底，第二批将于 8 月中上旬上市。

| 鲜爽脆甜，首批亭林雪瓜上市

走进瓜棚，请阿婆挑一个成熟的瓜，切开尝一口，鲜爽脆

甜。阿婆说，这是她“从小吃到大、吃到老的瓜”。

阿婆旁边的年轻人盛成如今是亭林当地一家颇具规模的

雪瓜种植合作社———成英果蔬种植专业合作社的负责人。

这位   多岁的亭林本地人读的是广告设计专业，父亲

希望他子承父业能够在广告设计领域发展。可是，他志不在

此。    年广告设计专业毕业后，他进入金山当地一家具一

定规模的果园学习技术，两年后离开，自己创业，开始种植果

蔬。一开始种的是草莓，草莓下市后，同一块土地就种上了亭

林雪瓜。从最初的  亩地开始，如今已经拥有   亩地，其中

  亩种植亭林雪瓜。

“亭林雪瓜一年有两批，第一批春瓜一般  月中下旬上

市， 月底黄梅季节前下市；第二批秋瓜一般  月上市。”盛

成介绍，春瓜和秋瓜比起来，秋瓜的总体品质略逊，所以为了

保证品质，秋瓜只卖头藤瓜，销售期只有两个星期。

据介绍，今年亭林镇的雪瓜种植面积在    亩左右，总

共有   家合作社种植，统一包装，统一销售，统一价格，   

元一箱，一箱  斤左右，有    个瓜，价格十多年不变。

| 科技助力，“小时候的味道”回归

阿婆口中“从小吃到老”的亭林雪瓜其实曾一度近乎绝迹。

据了解，亭林雪瓜在金山至少有    多年历史，是上海

“四大名瓜”之一。当地农村人家都会在自留地或责任田里种

点雪瓜，夏天农活干累了，就摘一只瓜来消暑解渴。

相传，亭林雪瓜最早的种子来源于一只白鹳，白鹳为感谢

当地一位瓜农的救命之恩，赠予了  粒颗粒饱满、金黄锃亮的

种子。现实中，完全成熟的雪瓜皮白如雪。

后来，市场上各种瓜果品种越来越多，大家的选择更丰富

了，原本就有抗病性差、不耐储运等缺陷的亭林雪瓜，逐渐淡出

了人们的视野。只有少数的农村阿婆，还在宅前屋后种几株小白

瓜，让儿孙们在夏天回乡下时能吃到“儿时味道”“乡土味道”。

    年，为保护并开发亭林雪瓜，亭林镇将其作为重点

农业开发项目，建立生产基地，投入科研力量进行品种改良。

经过各方农科人员的提纯复壮、大棚规模化种植后，亭林雪瓜

又重出江湖。

“现在虽然有大规模种植雪瓜的合作社，但是我们当地老

百姓家里，也还在种雪瓜，只是种的少，自己吃吃。”阿婆说。

| 佐餐佳品，可以腌制成酱瓜

除了鲜食，亭林雪瓜还可以腌制成酱瓜，做成咸、甜、辣不

同口味。

盛成介绍，用于腌制酱瓜的雪瓜不能太熟，否则吃起来会

不那么爽脆，腌制后的酱瓜光滑鲜嫩，是佐餐佳品。

目前，亭林雪瓜刚上市，下周起将大量上市，想要尝一尝

味道的市民下周起可以通过“金山食佳”“金山农联”等线上

渠道订购，也可以直接和亭林镇的合作社订购，自驾去种植基

地采摘，顺便品尝一下响油鳝丝等当地特色农家菜也是不错

的选择。

晨报记者 郁文艳 摄影报道

国家地理标志农产品，只在亭林镇范围种植

百年历史亭林雪瓜上市


