
凡紅燒牛肉都愛
吃，家庭自製紅燒
牛肉簡單便利，誰
都會做，但是頂級
紅燒牛肉可不簡
單，先不說做法，

過程就要3天才能完成。
選牛前腿腱子肉5斤、牛筋3
斤，調料不多，豆瓣醬、醬油、
紅砂糖。第一天，先去血水，煮
一鍋開水，分別放入牛肉與牛
筋，煮滾立刻撈起浸冷水，一熱
一冷。牛肉與牛筋分兩鍋煮，放
冷水蓋過食材，同時各加入200
毫升醬油，煮滾後再燉約30分
鐘，邊煮邊撈去浮渣，放涼，完
全放涼後，放雪櫃冷藏過夜，這
一道工序很多人會省略，可這才
是頂級紅燒牛肉的關鍵。
第二天，重新開火，牛肉與牛
筋仍分開煮，煮滾後，再燉約30
至40分鐘，牛筋視爛度增加燉煮
時間，此時各加入一大匙豆瓣醬
增添風味，煮到用手捏有些爛還
不太爛的程度後，放涼，完全放
涼後，再放雪櫃冷藏過一夜。
第三天，牛肉與牛筋分別煮開
後，合併成一鍋，這時鍋中已飽
含膠質，必須不時翻攪，確認沒
有黏鍋燒焦，煮約10分鐘後，起
鍋前加入紅砂糖，大火收乾，讓
牛肉與牛筋漂亮上色 ，盛盆時
透着油亮亮的醬色。頂級紅燒牛
肉要訣是放涼，目的是以餘溫浸
置，使牛肉慢慢熟透入味，就是

慢煮的道理吧。還有第二天之
後，再加醬油或水時要斟酌用
量。頂級紅燒牛肉經過三天火與
冰的歷練，煮好的牛肉透着油亮
醬色，滿滿膠質，濃郁醬汁，配
白飯，最合拍。後來發展出用
「頂級紅燒牛肉」搭配日式蛋包
飯，半熟滑嫩的雞蛋，配上黏唇
的甜美牛肉醬汁，是一吃難忘的
組合。看了書，明白了做法，但
不太敢做，清真上等牛肉買了，
是老辦法一鍋燉，還是頂級做法
火與冰。
這一次除了牛肉，還吃了朋友
介紹的莆田菜，很特別，香港好
像沒有。莆田菜是福建省莆田市
的地方風味菜，屬閩菜分支，融
合中原與山海飲食文化，代表菜
是莆田滷麵、燜豆腐、荔枝肉、
炒米粉、特色蒸魚、土筍凍。特
色肉燕雲吞，肉燕別稱太平燕，
是福建省福州市傳統小吃，以豬
後腿肉捶打為茸，混合番薯粉製
成薄如蟬翼的燕皮，包裹魚肉、
豬肉等餡料，煮後形似飛燕，稱
太平燕，是婚喜節慶宴席必備菜
品，寓意太平平安。期待的莆田
滷麵有點一般，湯不夠鮮，香港
人最會挑剔湯。特色蒸魚夠特
別，不放一滴水，全靠砂鍋火
力，連燒帶燜只要68秒，大條的
88秒。不到1分鐘，都是採用黃花
魚，吃過兩回，一是愛吃魚，一
是喜它鮮嫩。莆田菜少用牛，紅
燒牛肉是沒有的，回家自己做。

頂級紅燒牛肉
上次跟你們說到，很多長者年紀越大，吃東西
的喜好及分量也慢慢變小了，其實還有很多原
因。首先是味覺改變了，我們舌頭上有感受味道
的小細胞叫做味蕾，年紀大了，功能也變弱。年
輕時候舌頭上有將近一萬個味蕾，過了70歲就剩
下不到一半，所以同樣的食物，現在吃起來沒有

以前那麼香。
你以前最愛吃的東西，現在是不是覺得味道變淡了？不是店
家做得不好，是你的味蕾在退化，嗅覺也跟着減弱。正如為什
麼感冒鼻塞的時候，吃什麼東西都沒味道。
外國一個大學研究團隊，他們分析了生命最後一年長輩的食
慾調節荷爾蒙，發現瘦體素這種飽足感荷爾蒙會降低飢餓素，
雖然比較學術性，但我也想跟你們分享，多點留意身邊的長
者。因為這種讓人肚子餓的荷爾蒙會降低，簡單來說，就是誤
以為已經吃飽了，但其實身體很需要營養。
更重要的變化是，身體合成蛋白質的能力下降了。我們吃東
西以後，身體會把食物分解，用來製造肌肉跟器官。但是這個
過程會越來越沒效率，所以就算吃同樣的分量，身體能真正使
用的營養卻變小了。結果就是肌肉量快速減少，不是肥肉變
小，是肌肉在流失，所以會看到手腳變細，力氣變小。
在電視節目之中有一位78歲的男性，他是一位退休老師，平
常最愛吃夜市小食。3個月內從65公斤掉到58公斤。他太太每
天煮他愛吃的東西，但是他就是吃不下。家人很着急，一直勸
他多吃一點才有營養，但是這樣反而造成壓力。他說每次吃飯
很痛苦，家人看他的眼神讓他覺得很內疚。吃不下又不是他故
意的，可是家人一直逼他吃。醫生告訴他的太太，這個時候不
要強迫，與其要他吃很多，不如讓他吃得開心，他想吃什麼就
給他吃什麼，哪怕只吃一點點也沒關係。平常為了健康不敢吃
的食物，現在可以讓他吃了。
另一個70歲的女士，平時很注重健康，這個不吃那個不吃，
後來食慾變差。女兒問她想吃什麼？她說：「想吃薯片及可
樂。」女兒本來想說吃這些不健康，但想想也對，最重要是媽
媽開心。結果媽媽每天吃少許小薯片，喝幾口可樂，竟說這是
她這輩子吃過最好味的食物。下次同大家分享，如何讓長者能
夠在最後的日子過得好的方法。

如何令長者吃得開心

作為一個傳統媒體「老
兵」，從報紙雜誌、電台、
電視，到今天轉型到這浩
浩蕩蕩的多媒體創作世
界，很想推薦最近看的一套
內地劇《歡迎回我的頻道》

給大家。這套劇讓觀眾對自媒體的崛
起到今天的興衰，都作出了一些描述。
從2014年微博大V崛起、2018年抖

音、快手短視頻爆發，到如今存量博
弈，這部劇跨越了內地自媒體起跌的十
年。它像一份遲來的行業「結業報告」，
在2026年終於上線。作為一個曾信奉
「新聞專業主義」的傳統人，可以說是
親歷了那個「內容為王」的舊時代——
我們那時講究把關人，講究深度與求
證；而今天接觸的新媒體，面對的卻是
算法的暴政和流量的焦慮。
劇中女主角醬紫的掙扎，難免令我生
出一種穿越時空的錯愕，也正好是許多
同行者的縮影。看着她為了一個選題通
宵剪片，為了數據漲跌患得患失，我彷
彿回憶起當年為一個暢銷書的封面氣急
敗壞。她帶着理想主義北漂，卻又被現
實反覆捶打，特別是劇中她被公司雪
藏，陷入自我懷疑的那段戲，那種「想
堅持底線卻被生活逼入牆角」的無力
感，相信擊中不少同行的要害。而萬茜
飾演的艾薇，那種內心深處的恐懼，徹
底反映行業規則後的壓力，鏡頭前遊刃
有餘、鏡頭後卻身心俱疲的狀態。

角色方面，萬茜與李純貢獻了極具層次
的演技。萬茜演活了艾薇那種「前浪」的
不耐煩與顧面子的極端矛盾，一個眼神便
寫滿了對行業規則的洞悉與反抗；李純則
精準拿捏了醬紫的性格，既演活小人物的
狼狽求生，又保存創作者的不甘。兩人對
手戲張力十足，艾薇的「冷」與醬紫的
「燙」形成殘酷對照，把自媒體人撕掉濾
鏡後的真實鬥爭演得讓人心疼又無力。
萬茜是一位歌演雙棲實力派演員，李
純以《花千骨》《如懿傳》《慶餘年》
等反差角色站穩中生代。雖不算香港觀
眾熱捧的對象，但是有一定的實力。
《歡迎回我的頻道》不僅是一部劇，
更是我們這一代媒體人的心靈史。它
提醒無論界面如何變遷，從紙端到指
尖，不變的是對發表的渴望。只是現在
的遊戲規則變了，我們這些「前浪」，
還在努力適應算法審判的新世界。這星
期選擇了這套內地劇裏少見的「零宣發
空降劇」，殺青4年，積壓在片庫，忽
然定檔兩天後就直接上線的劇集，就
是想分享這些年媒體的變化，讓大家都
明白多一點。

推薦電影《給阿嬤的情
書》，卻不覺得拍得很完
美，而是覺得應該關注或
挖掘「下南洋」題材。彼
時的泰國華人社區落後，
場景很陰暗，電影令人感

動，除了攝影美學起作用，也因為女主
角發自內心到外表的純美，以及兩個女
人以逾半世紀的歲月守住一個家的情
義。南枝顯然是男性編導心中的理想女
性，然而，漫長的堅持是用多少個孤寂
的夜晚換來的？種種的困難和苦楚在不
到兩個小時的銀幕篇幅輕輕帶過。
最近看台灣導演游紹翔的小眾電影
《我們意外的勇氣》，講的也是女人堅
持的故事：由劉若英飾演的資深藝人經
紀樂芙和小她一輪的廣告導演男友柏恩
（薛仕凌飾）相戀5年，卻從未篤定未
來。直至年屆45歲高齡的樂芙意外懷孕
了，小生命準備到來，兩人才不得不面
對未來和作出選擇──從開始的徬徨、
焦慮、不知所措，到最後欣然接受。
故事情節很簡單，人物也不多，場景
幾乎都在醫院待產室──因為首次高齡
懷孕，胎兒有早產和母親也有難產的危
險，樂芙被安排在醫院臥床安胎。作為
娛樂圈紅牌經紀人，她正處職業黃金
期，並有機會升職為分公司總經理，而
小男朋友是否或能否與她繼續走下去也
沒定數。父母擔心，連她的女上司也勸

她慎重考慮。但是，經過一番掙扎後，
樂芙決定捨事業而生下小生命……
為了迎接這個意外的胎兒順利到來，
這對女大男小的情侶不得不朝夕困在一間
沒有陽光的待產室裏，樂芙情緒緊張，身
體不適，哭笑不得，最後更「早產破
水」，面對生命危險。準父親柏恩被迫在
救大人還是救未滿月胎兒上作出抉擇。
他最後聽從未來丈人的早前忠告，首先
保住大人，果斷地在醫生建議切去半個
子宮的醫紙上簽字。然而，那個未足月的
胎兒還是頑強地生存下來，兩人決定給這
個孩子命名為「勇氣」，算是喜劇結局。
現年57歲的劉若英這次演出有點本色
味道，因為現實中的她也比丈夫大十
年，同樣在45歲高齡當媽媽，相信她對
高齡產婦的心理變化和面對的妊娠風險
有切身體驗。只是角色大部分時間都躺
在病床上，演繹難度不小，但這位獲多
個影后頭銜的創作型演員還是將高齡孕
婦身體上的難受與心理上的掙扎把握得
入木三分，帶動着觀眾的情緒，以至這
部近兩個小時的電影絕不冷場。
與其說是歌頌母愛的偉大，不如說是
表現高齡媽媽的「勇氣」，也激勵人們
在突如其來的衝擊時，如何與親愛的人
勇敢地面對並克服。
兩部電影的題材、風格、故事和時代
背景都不同，卻有一個共同點，就是女
人的勇氣和堅持，而堅持有價。

自己對 AI 完全沒概
念，仍未學曉如何應
用，卻對它將舊照片的
翻新，添色處理帶來不
少驚喜。
朋友在這方面有專

長，為「奪得」他珍貴時間為我修補
舊照片，只好先傳上一堆必須修復才
得機會面世的舊照，待他有空餘時間
整理。我為此立誓︰下一波學習目標
就是AI應用程式，免使朋友時常被
奴役。
已經忘記何時將自己11歲時跟祖

父的合照交給朋友，那天在毫無預警
的情況下，再睹往昔被添色的爺孫神
情，感覺比原照更精神奕奕。當年祖
父仍未過六十大壽，可能五十八九
歲，面孔不應烙印那麼多皺紋。無論
如何，能夠用新科技將往昔印記重新
調配，開心程度非筆墨所能形容。
祖父對長男孫抱有加倍期望，絕非

過分。其實看重並非學業成績名列前
茅，更非品學優異……隨遇而安，重
點在於健康成長之外，多點跟隨出
入，陪伴出席親戚朋友，尤其營商夥
伴及對手的飲宴，目的學習老成持
重，實習交際應酬 EQ。
這方面，筆者當年在老成持重方

面，徹頭徹尾絕對零蛋。
童年愚鈍，學業成績待至小學六年

級才突然開竅，上中學後才告穩定，
轉學到加拿大安省完成高中及大學時
期，不單止掌握自己模式的學習形
態，對上課、功課，跟教授或導師的
交流及答辯完全享受。當我去到那個

學習境界，祖父已於未算高齡的70
歲，除了幼弟及在職教師兼已出嫁的
大姐之外，其他姐弟全部在國外上
課，未能見證守候因中風離世前他躺
臥醫院的病床。
自小學四五年級，便需結領帶，穿

上一整套白恤衫配西裝，在周末、假
期或節慶，陪伴祖父出席各式活動與
宴會；附圖為屯門青山（杯渡山）右
側，當年水清見底蝴蝶灣畔，辛亥革
命勝地「紅樓」重光，面對盡是叔伯
公公輩，11歲的自己公關水平極低，
這種場合及一身正裝打扮更適合二
弟。沒出息童年的我，趁祖父沒留
意，一溜煙跑去蝴蝶灣灘頭，脫去鞋
襪，將褲管摺高，走入平靜海水中
間，享受好一股透心涼，眼望青山與
大嶼山之間一片寬敞山海，那種心曠
神怡，永世難忘！

瞬間蝴蝶灣

完成了首兩天拜祭文天祥
的活動後，我在第三、第四
天到吉州附近的景點觀光。
首先我們到國家級旅遊景
區吉州窯參觀。江西景德鎮
的瓷器聞名中外，吉州的綠

釉、黑釉、貼花等瓷器亦很馳名。我尤愛
木葉紋盞瓷器，即是把樹葉以高溫平貼在
瓷器內。用它來盛水，水底現出葉子，優
美典雅。
我們到仰山棲隱禪寺參拜時下着雨。
莊嚴的觀音像矗立在寺院入口處的水池
中，我們沿着其背後兩旁的梯級拾級而
上，到大雄寶殿參拜。雨中的禪寺特別清
幽，難得與一般煙火撲鼻、熙來攘往的寺
院不同。
曾經到過明月山的團友都說那是一個漂
亮的地方。步進景點範圍後，映入眼簾的
是一個伸出雙手的少女銅像。她是南宋孝
宗的成恭夏皇后，也是歷史上唯一一位江
西皇后。夏皇后來自民間，因賢慧善良而

被選入宮中。她小名明月，後人將她的出
生地的山區命名明月山。
我們走了一段路才到吊車站。沿途風景
甚美，一邊是流水淙淙的小溪，一邊種着
大小不一的竹筍。入夜時，盡可體驗王維
當年「獨坐幽篁裏」「明月來相照」的雅
興。那天頗冷，又下着雨。我們坐在吊車
中，完全看不到窗外景色。我們接着乘電
瓶車登山，豈料雨勢更大，大夥兒都要穿
上雨褸。可惜天不作美，更打起雷來，實
在不宜留在戶外，只好沿路折返，浪費了
欣賞明月山美景的機會。
回到市區，團友們去按摩，我則到玉盤

山街市附近走走，看看當地民生。我看到
很多店舖都出售小型橙，好奇一問，原來
那不是橙，而是「陽光一號」橘柚，是柑
橘和柚子的混種。我試了一口便立即愛上
了，因為它皮薄易剝，清甜多汁，集柑橘
和柚子的優點於一身。當地盛產名叫硒的
礦物質，很多富硒的食品隨處可見。
在逛街途中，我不慎扭傷了左腳踝，幸

好休息一會後可以慢步返回旅遊車。腳踝
很快便紅腫起來，我請導遊拿冰塊給我冷
敷，當晚不可以浸溫泉了。
翌日，我們乘船到仙女湖去。仙女湖的

構思來自《搜神記》的〈毛衣女〉。它本
來的天然景色寧靜內斂，山水怡人。可惜
多添了很多與「清水出芙蓉，天然去雕
飾」的景致不協調的人工裝置，如造型較
俗氣的巨型彩色神話和卡通塑像，四處放
着膠花，有點煞風景。
這數天除了雙眼飽覽美景外，我也飽嘗

美食。江西菜偏辣，大部分菜式都以豬的
各部位入饌。最令我驚喜的食肆是「明月
里．秀江宴」。餐館古色古香，處處張燈
結彩，喜氣洋洋。食堂中有一個古代戲
台，往前行有一檔檔仿古的小攤檔，出售
不同食品，中間有一個個放滿海鮮的大魚
缸。室外景色更令人嚇呆，因為它活脫脫
是一個槳聲燈影裏的秦淮河的縮影，艷麗
璀璨，煙霧瀰漫，令人讚嘆。
江西如此多嬌，我一定會再來啊！
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在古蜀道與《詩經》裏的野菜相逢

《歡迎回我的頻道》
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●朋友用AI幫11歲的我與祖父
合照補上顏色，效果不俗。

作者供圖

春和景明，風兒捎來古木沉香，心
開始蠢蠢欲動。
「石牛糞金、五丁開山」，古老的

傳說繼續在歷史深處延伸。閨蜜 6
人，迎着春陽，踏上可以追溯至商周的
青石板，叩響金牛古道千年寂靜與喧
囂並存之門。穿過一條又一條青石板
路，我的眼睛陡然被驛站旁草叢中星
星點點的青綠黏住，那些《詩經》中
的草木，竟然沒在文字裏酣睡，而是循
着清明的氣息，依傍古道悄然甦醒——
薇的新芽紫花、芣苢的綠葉長穗、薺
菜的碎白、清明草的白絨、卷耳初吐
的新蕊……挾裹先秦略帶鹹腥的風，
和我們來一場跨越幾千年的重逢。
「采薇采薇，薇亦作止。曰歸曰

歸，歲亦莫止。」我們又稱薇為「馬
豌豆」，嫩尖煎蛋、涼拌、熗炒、燒
湯味道都不錯。其花為紫色，一串串
煞是好看，開花後的薇會長出藤蔓
來，不能再食用。在今人眼裏，薇是
餐桌上調味的一道野菜。然而，兩千
多年前，薇是戍邊將士思鄉的寄託，
是一歲又一歲的念想。春天，邊關的
薇與家鄉的薇同時醒來，戍邊將士面
朝家的方向，一邊在荒野上採薇，一
邊思念着久別的家鄉，思念着父母與
妻兒，不知父母白髮新添幾許，離家
時蹣跚學步的小兒是否已經能幫家人
做事，妻子是否也正提着籃子採
薇……薇從春日的嫩綠到夏日的肥
美，再到秋日葉莖老而粗硬，時間流
逝，戍邊將士天天屈指計算返家的日
期，可一年又一年，從春到冬，依然

算不出何時才是歸期。而今，薇依然
年年春綠，鐵馬金戈卻早已遠去，將
士們當年浴血守候的山河，如此壯
麗、如此秀美。一切中的一切，都在
悄然改變，唯有《詩經》裏的句子，
依然溫潤如初。伴隨詩句一起滑落青
石板間的薇，褪去詩裏的蒼涼，多了
幾分溫柔。俯身，指尖輕觸薇的嫩
芽，那羽狀的葉片，帶着春陽的溫
度，瞬間遊走進我的血脈。有風掠
過，薇葉輕輕搖曳，我不由與薇一起
吟唱——「采薇采薇，薇亦剛止。曰
歸曰歸，歲亦陽止。」
「快看，芣苢！」攔馬石下，幾株

芣苢肆意生長，頑強地探出頭來，穗
狀花序上還未成熟的籽實一顆顆挨挨
擠擠，綠油油的肥厚葉片折射着太陽
的光澤。「采采芣苢，薄言采之。采
采芣苢，薄言有之。」芣苢又名車前
草，作為藥食同源的植物，從古到
今，芣苢都頗受歡迎。《詩經》裏面
的女子把採擷芣苢當作一件愉快的
事，她們成群結隊，一面採摘，一面
唱歌，歌聲在田間山頭此起彼伏，她
們隨着節奏，「掇之」「捋之」「袺
之」「襭之」，每一個動作都是希
望，都充滿了喜悅，生活最原始的渴
求，在那一把水淋淋的野菜上得到了
滿足。先民們對美好生活的樸素嚮
往，就那樣在詩歌中傳遞千年。芣苢
依然年年綠，在金牛古道畔延續着旺
盛的生命力。只是當年唱着歌採摘野
菜的女子，不知又走入了誰的詩篇。
採一株芣苢，迎風順手一晃，一首無

字新詩，從葉片上傾瀉而下，與兩千
多年前的詩歌應和，腳下的青石板，
可否聽懂？
「誰謂荼苦，其甘如薺。」薺菜是

古道上最霸道的野菜，它們在路旁成
片地肆意鋪展，碎白的小花點綴在嫩
綠的葉片間，放眼望去，滿眼都是星
光在閃爍。這些薺菜不挑土壤，從青
石板的罅隙、荒坡的泥土、小溪的堤
岸婀娜地鑽出來，站成一道風景。這
些散落在古蜀道邊的薺菜，不言不
語，天天迎來送往，細數光陰，見證
一棵棵柏樹從幼苗變成參天大樹，一
塊塊青石板日積月累地鋪陳，驛卒或
過往商旅採摘野菜熬湯煮粥……也見
過文人墨客在此駐足，興之所至，為
它寫下詩句。這些薺菜，是生活的煙
火，是故土的思念，是時光的饋贈，
與之隨行，雖苦卻甘，一切剛好。
頗有節氣儀式感的清明草，承載着

思念的葛藤，散發着濃郁香氣的艾
草，開滿紫紅小花的鴉雀草，帶着頭
冠的夏枯草，剛冒出新芽的采采卷
耳，以及那些我叫不上名來、在《詩
經》裏也對不上號的野草，它們就那
樣散落在千年古柏下，相偎相依站成
歲月的守望，成為古蜀道上最獨特的
風景，與所有徒步者來一場或轟轟烈
烈或平平淡淡的相遇，腳步與葉片奏
出千年重逢的浪漫回響，風聲也有了
韻律。
春日，在古蜀道與夕陽、古柏、青

石板、鏨痕、野草相遇，歲月沉澱，
日子成詩。美哉！


