
梁燕妮

常于书卷间邂逅“早餐要吃得好”这般温情脉脉
的叮咛，蓦然惊觉往昔岁月里，自己对待早餐总是漫
不经心——不过是清汤寡水的稀饭，佐以咸瓜、榨菜
之类寻常咸菜草草应付。细细想来，唯有早餐吃得丰
盛滋养，方能为整日的工作注入满格能量，让人精神
抖擞、干劲十足。

念及于此，我决意扭转这随性而为的生活常态。
晨曦初露之时，我便悉心挑选出少许瑶柱干与虾米
干，将它们仔细洗净后置于清水中静静浸泡。这一
泡，是为让其慢慢回软，待会儿便能更好地融入粥
中，释放鲜美滋味。与此同时，我从冰箱取出冻得硬
邦邦的瘦肉，放置在案板上缓缓解冻。诸般准备工作
就绪后，我开始精心择选鲜嫩的菜叶，一片片洗净、
切细，动作轻盈而专注。彼时正值立秋时节，我忽地
想起生姜的好来，在这渐凉的季节里，姜片恰似一味
温润的良方，不燥不寒，远胜诸多滋补珍品。于是
乎，我拿起一块生姜，小心削去外皮，而后手持刀

具，将其切成薄厚均匀的姜片。
继而，我舀出一筒多的白米，想着家中仅我和儿

子二人食用，此量已然足够，多了反倒会造成无谓的
浪费。淘洗干净后加入适量清水，正当此时，那浸泡
良久的瑶柱与虾米也已吸饱了水分，我赶忙将它们倾
入米中，稳稳搁放在汽炉之上开始熬煮。点火刹那，
熊熊火焰欢快跳跃，恰似灵动起舞的精灵，炽热的光
焰映照着厨房墙壁上的瓷片，流光溢彩，熠熠生辉。

趁着砂锅尚在咕嘟嘟冒着热气、粥还未完全沸腾
翻滚之际，我对先前解冻好的瘦肉进行飞水处理，随
后将其切成薄片，撒入适量食用油、精细食盐以及醇
香的生抽，再用筷子充分搅匀，确保每一片肉都被调
料完美包裹。不多时，锅中的粥已滚沸开来，我将腌
渍入味的瘦肉连同姜片一同倒入锅中，刹那间，原本
素净的白粥被染成了诱人的金黄色，各类食材于沸水
中上下翻腾，似是一场热闹非凡的水中芭蕾。

待到白米渐渐绵软开花，瘦肉也近乎熟透之时，
我把翠绿欲滴的青菜轻轻撒入锅中。原本金黄一片的
粥面瞬间添上了一抹鲜亮的绿色，宛如点点翡翠镶嵌
其间，赏心悦目至极。一时间，粥独有的清香混合着
淡淡的甘甜气息袅袅升腾，丝丝缕缕钻入鼻腔，撩拨
着味蕾，令人垂涎欲滴。待粥熬至浓稠适中，我再添
入少许食用油与食盐调味，一锅色香味俱全的养生粥
便大功告成。

此刻，腹中早已饥肠辘辘，顾不得烫嘴，急忙盛
上满满一大碗。轻啜一口，细腻柔滑的口感裹挟着馥
郁的香甜滋味在舌尖散开，仿若置身人间至味仙境。
这一碗粥营养丰富、搭配均衡，叫人吃完还想再来一
碗。

亲自操持一日三餐虽略显繁琐忙碌，然而当品尝
到这份饱含心意的健康与营养时，方觉一切皆是值
得。每一道工序、每一次搅拌，都倾注着对生活的热
爱与关怀，而这一碗热气腾腾的早餐，便是平凡日子
里最温暖的慰藉。

杜观水

梅菉镇位于鉴江与梅江的交汇处，上
世纪 80年代前，镇区规模不大，仅有几条
街巷纵横。镇内格局是“九街十二巷”，其
中粉汤巷作为十二巷之一，巷口曾有一个
炒粉摊档。那诱人的粉香，时时萦绕在我
的记忆深处。

摊主是庄伯和庄婶。庄伯身旁支着一
个老旧的柴火灶，灶上架一口特制的铁镬
——镬口浅，镬耳被敲掉，镬沿也削小了
一圈。灶旁立着一张用门板支起的矮桌，
桌旁的条凳凳面被无数蹲着吃粉的食客踏
得脏兮兮的。

庄伯掌勺炒粉。有客人来，他便添柴
旺火，舀一勺雪白的猪油甩入镬中。油花
瞬间化开，滋滋作响；随即撒入蒜蓉快炒
至金黄，再将火调小。此时，备好的粉皮
被“滋啦”一声倾入镬心，庄伯沿镬边淋
下调好的酱料，接着筷子快速翻飞，让每
根粉皮均匀裹上琥珀色。须臾之间，粉皮
便泛起诱人的油润焦黄。这时，他撒入一
把脆嫩豆芽、翠绿葱花及芫荽末。镬气裹
挟着豆芽的清香与葱香蒸腾而起，手腕一
颠，一碟油亮喷香、镬气十足的炒粉便热
气腾腾地递到食客面前——这便是最朴素
的吃法，谓之“斋粉”。若想更添滋味，
食客可选“蛋粉”或“肉粉”，加入鸡
蛋、瘦肉或烧猪肉同炒，味道自然更胜一
筹。庄婶默不作声地穿梭其间，收拾碗
筷、收钱，偶尔俯身往灶膛里添一把柴。
灶膛冒出的烟时常呛得她别过脸去，她匆
匆用手背抹一下湿润的眼角，便又低头忙
碌起来。

粉汤巷口的炒粉摊，是唤醒粉汤巷及
周边街巷的闹钟。天刚蒙蒙亮，摊前就已
人头攒动：赶工的汉子、背书包的学生、
牵孙儿的阿婆，无不围聚在那口热气腾腾
的镬边。上世纪 70年代末，我从乡下来梅
菉求学，学校离巷口不远。每周一清晨，
是我和几个同学雷打不动的“打牙祭”时
刻。碟子刚在矮桌落定，霸道的香气便直
冲鼻孔。挑起一箸油亮的粉条，入口是弹
韧与爽滑的交织；猛火赋予的焦香裹着猪
油的丰腴，在齿舌间翻滚。若加了蛋或
肉，那滋味更是浓烈得化不开。一股勾魂
摄魄的镬气直冲天灵盖——这滚烫的烟火
气，瞬间便点燃了沉睡的脾胃。偶尔囊中
羞涩，路过摊前便挪不动步子，眼巴巴看
着旁人狼吞虎咽，贪婪地捕捉空气中弥漫

的浓香，喉头不自觉地滚动——这份带着
酸涩的“望梅止渴”，竟也成了少年时代一
种别样的味觉记忆。

初中毕业后，我外出求学。毕业后在
乡间执起教鞭，粉汤巷口那熟悉的镬气与
烟火，便成了心底难再触及的念想。即便
偶尔因事踏入梅菉，也鲜少特意绕进那条
深巷。后来虽调回梅菉工作，城市骨架不
断向外延展，那些承载记忆的老街巷日渐
沉寂。巷口那方小小的天地与熟悉的滋
味，也就在不知不觉中，于我的生活里渐
渐褪色了。

一天，儿子从外地上学回来。晚上逛
街时，他带回一盒炒粉，兴冲冲地递给
我：“爸，快尝尝！咱们小区附近小吃街新
开了家炒粉店，说是手工炊粉、柴火炒
制，保证是您常念叨的儿时味道！”

我赶紧尝了几口——那柔韧的口感、
浓郁的油香、扑鼻的镬气，瞬间唤醒了沉
睡的记忆，正是老巷口那魂牵梦萦的味
道！这熟悉的味道让我想起，过去梅菉人
制作粉皮，全凭手工：精选新鲜优质大
米，浸泡至手捏即烂；用石磨细细磨浆，
反复多次，直至浆液嫩滑如丝；更需半夜
起身，历经磨浆、调浆、炊蒸——道道工
序都讲究。如今，这些步骤多由机器代
劳，纯手工制作已难寻觅。难得店家仍在
坚守这份传统工艺，难怪儿子带回的这碟
炒粉，能如此真切地触动我记忆深处。

第二天，我循着香气来到离小区不远
的小吃街，远远便望见那家炒粉店。铺面
约五六十平方米，敞亮整洁，且食客盈门。

掌勺的果然是庄伯的后人小庄，几位
服务员正忙碌地穿梭其间。虽肚里不饿，
我还是点了一碟烧猪肉炒粉。等待间隙问
起生意，小庄笑逐颜开：“就凭咱对传统工
艺的坚持，生意好得很！现在我这小店，
不光堂食红火，还上了‘饿了么’这些外
卖平台——好多在外地的吴川老乡，一回
来就惦记这口味道，手机点一点，热乎的
炒粉立马送到家。逢年过节，订单堆得老
高，全家上阵都忙不过来！”聊起梅菉的烂
镬炒粉，她更是满脸自豪：“梅菉烂镬炒粉
如今可出名啦。不光摘得湛江‘十大金牌
小食’和‘最受欢迎风味小吃’两项桂
冠，还入选了‘吴川十大名片’，连中央电
视台都报道过呢！”说着，她擦了把被灶火
映亮的汗，眼里闪着光。

离开时，我特意打包了几盒炒粉。将
这饱含乡愁与烟火镬气的滋味带回家中，
与亲人共享。

河水在静静地流淌
宛如一面擦亮的镜子
照见秋天的形象

水草碧绿，长空蔚蓝
游鱼吐出串串水泡
明净的河水微微荡漾

雁声叫醒沉寂的乡村
连着农家早起的厨房
冒出一缕缕白色炊烟

巷头的雄鸡在喔喔地歌唱
池塘的海鸭在慢慢地晃荡
河边的水鸟在轻轻地滑翔

红荔刚刚摘完
龙眼又频频登场
菠萝蜜也笑得甘甜

田间蛙鸣渐渐远去
仿佛刚开完一场演唱会
要把舞台交给水鸟歌唱

日照将绿色的影子渐渐缩短
月光把夜色慢慢拉长
时令正迈向一个熟透了的秋天

糯米桂花藕糯米桂花藕
蔡景湛

爱情像坚韧的糯米被温水浸泡了好久
那年八月 往生活里倒入清水 以烈火烧开
一切具备 而桂花在离火后加上
像亏缺的月亮 也如你回眸时的笑
藕断丝连

于是空气中浸润着甜甜的味道
桂花 摇曳着记忆里的冷露、月色、花香
当那无穷的遐想在岁月里悄悄盛开
梦里我还在为你惦记 糯米桂花藕
一如往事 甘凉清香

吴康权

在湛江，有这样一些街道，它们是美食的天堂，是
这座城市烟火气的最佳诠释者，更是每一位食客来了
就不想走的美味集结地。

天光街：滨海夜市的鲜美传奇

每当夜幕降临，荣盛中央广场的“天光街”便热闹起
来。这里是海鲜爱好者的乐园，烧烤的香气混合着阵阵
海风，瞬间点燃人们的食欲。湛江得天独厚的地理条
件，孕育出“空气鲜、水质鲜、物产鲜”的“三鲜”优势，而
这在天光街体现得淋漓尽致。开渔季时，海鲜美食嘉
年华盛大开启，来自大海的馈赠摆满了摊位。

炭烧生蚝堪称天光街的王牌美食，也是“三鲜”的绝
佳代言。优质的空气和水质，造就了“爽、滑、肥、鲜、脆”
五重口感的湛江靓蚝。在炭火的烤制下，蚝肉紧紧贴在
蚝壳上，蚝壳锁住了蚝汁，咬上一口，鲜嫩多汁，浓郁的
鲜香在口中散开，仿佛将整个海洋的鲜美都收入口中。
在品尝这份美味的同时，还能感受到湛江人对生活的热
爱和对美食的执着。除了生蚝，这里还有花蟹、虾、鱿
鱼等各种海鲜，它们以最本真的烹饪方式，展现着大海
的原汁原味，满足着每一个食客对海鲜的幻想。

国贸好吃街：多元美食的温情体验

走进国贸好吃街，仿佛置身于美食的大观园，来自

全国各地的经典小吃汇聚于此，让人垂涎欲滴。这里
既有“好兴旺湛江鸡煲”等本土老字号，传承着湛江地
道的美食风味，也有潮汕牛肉粿条、非遗茶点、新疆炒
米粉等特色美食，带来多元的饮食体验。

这里有家老字号的甜品屋，店内的甜品保留着传
统的制作工艺和独特的风味，每一口都充满了岁月的
味道；冰火菠萝包，外皮酥脆，内馅柔软，一口咬下去，
冰火两重天的口感奇妙无比；酱爷手作汉堡，用料十
足，新鲜的肉饼搭配丰富的蔬菜和特制酱料，满足了
年轻人对快餐美食的追求；吴川烂镬炒粉，以其独特
的烹饪方式，让炒粉受热均匀，镬气十足，香气四
溢，每一根粉条都裹满了酱汁，让人回味无穷。

除了丰富多样的美食，国贸好吃街还十分注重消
费者的体验。街区引入了30分钟免费充电宝、无障碍
通道、母婴室等便民设施，并通过数字化平台提供在
线排队、优惠查询等功能，从细节处为顾客提供便
利，让人们可以尽情享受美食带来的快乐。这里不仅
是品尝美食的地方，更是亲朋好友相聚、共享欢乐时
光的好去处。

九二一路街区：岁月沉淀的生活滋味

对于赤坎的老街坊来说，九二一路街区是一个充
满回忆的地方，这里积攒着岁月的光景，弥漫着生活的
烟火气。

清晨，市场的叫卖声打破了街道的宁静，拉开了热
闹的序幕。在这里，你可以感受到最纯粹的生活气
息，在老档买菜，在老铺吃饭，寻找那些熟悉的味

道。烧烤的孜然味、青草的药材味、熟食的摊贩味、
摊开的煎饼味……各种味道交织在一起，构成了一幅
独特的生活画卷。

饭点时分，马贵快餐飘来的煎蛋香，总能吸引饥
肠辘辘的人们。走进店内，点上一盅瑶柱冬瓜汤，一
碟咸蛋黄肉饼，配上一碗绵绵白粥，简单而美味的
搭配，让人感受到家的温暖；英勇捞粉店的腌皮蛋
和牛肉捞粉也是一绝，腌皮蛋口感独特，牛肉捞粉
爽滑劲道，再加上特制的酱料，让人食欲大增。

大德路的“鸡煲一条街”更是闻名遐迩，只要一说
起“食鸡煲”，湛江人就必定会想起这里。这里的鸡
煲，鸡肉鲜嫩，汤汁鲜美，每一锅都蕴藏着三五好友
相聚的欢乐氛围。大家围桌而坐，揭开锅盖，热气腾
腾，盛一碗翻滚着的鸡汤，喝下一口，暖上心头。无
论四季如何变幻，湛江人对鸡煲的热爱始终不变。

入夜后的新华路，人声鼎沸，夜市的摊档迎来了
人潮高峰。这里不仅有各式小吃，还有加加佳的碟头
饭、老牌云吞店的云吞等特色美食。加加佳的碟头饭
保持着一贯的水准，菜品丰富，分量十足；老牌云吞
店的云吞皮又薄又滑，肉馅鲜美，老板娘快手包云吞
的身影，成为了街区一道独特的风景。

湛江的这些好食街，各具特色，它们用美食讲述
着这座城市的故事，展现着湛江的风土人情和文化底
蕴。无论是本地居民还是外地游客，都能在这里找到
属于自己的美味，感受到湛江的独特魅力。这些好食
街，是湛江的美食名片，也是城市生活中最温暖、最
诱人的存在。
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