


很早就知道正谷公司，但与之往来趋勤还是去年。初相见于

北京，大家坐下来聊天，说最多的便是关于农耕的记忆。因儿时

常去市郊的奶奶家，那几亩薄田、鸡鸭一圈和臭烘烘的饲猪房两

间，给记忆平添了可回味的童乐与趣致。

奶奶家烧的是火灶。清明前后不点灶，吃的都是寒食（现在

叫冷料理了）；端午时节则是清一色的蔬食与香粽，甜的咸的，

三角粽和枕头粽；天再热一些到夏至，叔叔伯伯们还要去后塘

“拷浜”，用抽水泵将一池塘的水抽干，为的是摸鱼与捉泥鳅；

再到小暑与大暑，就是“满田黄”与“满田光”的日子，而收成

好不好，看的就是这一段。

当年婶婶还会将家里种的菜、养的鸡和下的鸡蛋拿去大场的

菜市上卖，市集上的菜农也几是同村的乡邻；买菜的，是郊区与

市区分割线上的居民。他们彼此信赖，诚实买卖……可即便是这

样的场景，二十几年后再去回想，也似是遥远隔世。池塘早已腐

臭填埋，薄田外租，就连院子的那口井，也封上铁皮盖，只作为

看家狗蹭背挠痒的依靠。

菜市上已无菜农，菜市上多是菜贩。

菜农与食用者的距离渐行渐远，为家人呈上的料理食材不再

引起农耕画面的联想。究其缘由，是在食物生产链上，首先断开

了原先菜农与食用者之间的信任。

当聊到，在正谷五常稻米基地，农民们正在技术人员的指导

下，于水稻田里践行有机农业，就好像又看到了儿时乡村田间的

景象。那些平实而简朴的技术人员，与农民一起在田地里实践着

传统农耕和有机农业生产技术。

这些年，和很多因为LOHAS（乐活）而结识的人们一样，

我遇见了更多志同道合的朋友。当人们对于食物的安全感有所要

求时，食材提供商的诚恳就显得难得。今次，我们提出了“蔬食

主义”的健康饮食原则，这和本期“正谷家宴”呈现给大家的有

机馅料米粽以及健康食材所强调的不谋而合。相信无论是正谷，

还是《LOHAS乐活》，我们都在倡导着一个“自然与人融合

的”生态系统。这个系统有赖于农耕者对自然规律的尊重，并遵

循伦理道德建立起可持续的物质循环系统，并俾使共享的环境得

益，促进公平交易关系。

而这一切，才令得我们能在当下，为家人呈上近距离以及可

信赖的食材，让所爱的人吃得健康，吃得安心。
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并不遥远的距离

苏德

中国作家协会会员、上海市作家协会签约作

家，曾为爱尔兰科克市驻市作家，并于U.C.C

大学及日本北九州国立大学客座演讲。现居上

海，任《LOHAS乐活》主编及副出版人。

正谷蛋黄咸肉粽

采用后腿瘦肉，食之不腻，肉

嫩味香。

咸

叶：湘之箬竹，生于林缘，植于水滨；伏天

采之，翠丽雅绿；浸米裹食，得其沁香。

绳：造物神奇，有马蔺草，秋萎春发，其叶

尺长，风干水浸后柔韧如皮，采为捆系之

物，最得自然异香。

米：正谷糯米，有机耕种，一夜花开，畎亩

穰瑞。其形蜡白圆润，其味绵甜糯香。

工：小斛量米水次淘，裹将箬叶萱丝韬。炊余胀

满峻嶒角，剥出凝成纤纤膏。

正谷糯香米粽，取上好有机糯米，质地软

糯、绵密饱满；配以黑米、红豆等有机馅

料，口感丰富，搭配健康。叠粽叶、折漏

斗、夯糯米、捆草绳、入沸水，遵循着简单

的工序，却又是传统纯正的工艺，最后呈现

出清香四溢的正谷糯香米粽。

正谷糯米清香粽

上等有机糯米，米粒绵甜，黏

糯浓香。

低糖
正谷黑米稻香粽

采有机黑米，取色美味清，味

自甘甜，软糯适口。

低糖
正谷红豆甜香粽

取有机红豆，白腻透纤红，青

箬细细裹，浓香粒粒融。

微甜
正谷豆沙八宝粽

绵糯八宝、米豆相融、润滑可

口、味自甘香。

微甜

正
谷
糯
香
米
粽
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主
要
食
材
：

正
谷
有
机
荷
兰
小
黄
瓜
、
有
机
樱
桃
小
萝
卜

料
理
方
式
： 

1 

有
机
荷
兰
小
黄
瓜
洗
净
后
，
切
斜
刀
块
；
有
机

樱
桃
小
萝
卜
洗
净
后
切
丁
；
蚕
豆
焯
水
，
备
用
。

2 

将
上
述
食
材
混
合
装
入
碗
中
，
按
照
口
味
加
入

少
许
鲜
酱
油
调
味
即
可
。

酱
味
黄
瓜

冷 菜

苏德：正谷是如何选择有机蔬菜基地

的？有何标准？

张 友 廷 ： 我 们 国 家 对 有 机 蔬 菜 种 植

地 块 的 选 择 有 基 本 的 要 求 ， 包 括

《 G B 5 0 8 4 - 2 0 0 5 农 田 灌 溉 水 质 标

准》、《GB3095-2012环境空气质量

标准》等，正谷在选择有机蔬菜基地时

也遵循这些原则。土壤和水源都是生产

有机蔬菜的基本要素，如果本底不好，

会直接影响所产蔬菜的内在品质，有机

农业最大的贡献就是对生态环境的保

护，是推动可持续发展的正能量，正谷

更加重视有机种植方式对土壤和水质的

改良作用。

主
要
食
材
：

正
谷
云
南
野
生
羊
肚
菌
、
有
机
奶
白
菜

料
理
方
式
： 

1 

野
生
羊
肚
菌
浸
泡
约
一
小
时
，
加
入

少
许
面
粉
搓
洗
，
去
掉
沙
质
。

2 

烧
一
锅
水
，
放
入
玉
米
、
白
菜
、

胡
萝
卜
做
蔬
菜
高
汤
，
加
少
许
海
盐
调

味
，
先
煮
约
二
十
分
钟
。

3 

将
羊
肚
菌
放
入
高
汤
中
，
煲
约1

小

时
，
令
菌
菇
鲜
味
完
全
释
放
出
来
。

4 

有
机
奶
白
菜
洗
净
后
先
焯
水
，
再
放

入
高
汤
中
小
火
慢
炖
五
分
钟
即
可
。

奶
白
菜
羊
肚
菌
汤

汤 品

热量 17卡路里

蛋白质 1.5克

碳水化合物 3.2克

脂肪 0.1克

膳食纤维 0.8毫克

＊每100克奶白菜含有

正谷有机菜语

热量 76卡路里

蛋白质 2克

碳水化合物 17.2克

脂肪 0.2克

膳食纤维 0.7克

＊每100克土豆含有

土
豆
沙
拉

冷 菜

端
午
蔬
食

家
宴
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主
要
食
材
：

正
谷
有
机
鸡
蛋
、
有
机
土
豆
、
有
机
紫

薯
、
有
机
生
菜

料
理
方
式
： 

1 

有
机
土
豆
、
有
机
紫
薯
洗
净
后
，
去
皮

切
颗
粒
，
煮
熟
；
将
土
豆
颗
粒
压
成
土
豆

泥
。

2 

有
机
鸡
蛋
煮
熟
后
，
分
离
蛋
白
和
蛋

黄
，
分
别
与
紫
薯
和
土
豆
泥
混
合
。

3 

有
机
胡
萝
卜
、
有
机
芦
笋
洗
净
后
焯

水
沥
干
，
切
成
小
块
，
加
入
沙
拉
酱
、
海

盐
、
少
许
胡
椒
粉
调
味
搅
拌
。

4 

将
土
豆
泥
、
胡
萝
卜
及
芦
笋
、
紫
薯
颗

粒
依
次
装
入
模
具
后
，
置
入
盘
中
，
以
少

许
有
机
生
菜
点
缀
，
再
浇
上
沙
拉
油
醋
汁

即
可
。

张友廷

国家有机产品认证高级检查

员，正谷产品基地部总监，曾

参加编写《有机农业原理和种

植技术》。

苏德：有机蔬菜与一般的蔬菜的区别在

哪里？

张友廷：两者最大的区别是生产方式的

不同：有机蔬菜生产强调遵循自然规律

和生态学的原理，应用多样化种植、轮

作、间作等传统方法，避免使用人工合

成的农药对生态平衡的破坏以及其残留

对环境的影响，甚至容忍常规农业生产

中所谓的“害虫”的适度存在，拒绝投

入使用一切人工合成的化学物质；而普

通蔬菜生产中则不限制使用这些化学物

质，因此从理论上来讲，有机蔬菜会比

普通蔬菜更加安全，时间越长，区别会

更加显著。

正谷有机菜语

热量 15卡路里

蛋白质 0.8克

碳水化合物 2.9克

脂肪 0.2克

膳食纤维 0.5克

＊每100克黄瓜含有
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主
要
食
材
：

正
谷
有
机
原
稻
米
、
正
谷
有
机
鸡
蛋
、
有
机
卷
心

菜
、
有
机
玉
米
、
有
机
红
芸
豆

料
理
方
式
： 

1 

先
用
有
机
原
稻
米
做
好
一
锅
白
米
饭
。

2 

将
鸡
蛋
打
散
，
卷
心
菜
切
小
块
，
玉
米
蒸
煮
后
剥

下
颗
粒
，
红
芸
豆
煮
熟
。

3 

炒
锅
内
放
入
少
许
橄
榄 

油
，
倒
入
鸡
蛋
液
，
炒
成

金
黄
色
的
块
状
；
再
倒
入
米
饭
和
其
他
处
理
好
的
食

材
，
大
火
翻
炒
，
加
入
少
许
海
盐
提
味
，
最
后
撒
上

一
些
葱
花
即
可
。

时
蔬
炒
米
饭

热 菜

热量 1411卡路里

蛋白质 7.3克

碳水化合物 76.3克

脂肪 0.3克

膳食纤维 0.9克

钙 7毫克

＊每100克大米含有

*端午蔬食家宴有机食材均来自正谷

正谷有机鸡蛋

正谷茶品

正谷法国红酒

正谷希腊Mosur
特级初榨橄榄油

正谷糯香米粽

正谷有机原稻米

产自内蒙古赤峰市敖汉旗正谷有机畜禽基

地。基地依靠山林草场进行放养、自由觅

食，采用科学养殖技术和有效的疾病防疫

措施。鸡蛋蛋黄颜色深，口味纯正。

正谷所选之茶，其采择之

精，制作之工，品第之胜，

莫 不 盛 造 其 极 ， 茶 品 由

“正谷红茶”“正谷乌龙

茶”“正谷岩茶”三大类。

正谷法国红酒，所有葡萄手

工采摘，法国传统工艺酿

造。正谷有机农业技术中心

与酒庄一起合作打造正谷专

属定制的法国高端葡萄酒。

正谷希腊Mosur特级初榨橄

榄油产自希腊伯罗奔尼萨南

部海岸，强烈的阳光，低降

雨量和海岸线上的土石山造

就了其特殊的品质。

用正谷标准农场有机糯米、

有机红豆、有机黑米等制

成，质地软糯，绵密饱满；

配以黑米、红豆等有机馅

料，口感丰富，搭配健康。

产自五常市正谷有机水稻种植社，米香幽

深，饭粒油亮，味清淡略甜，食用更加安

全放心。

正谷有机杂粮

正谷有机蔬菜

正谷有机杂粮基地位于内蒙古库伦旗，自然

环境得天独厚，空气清新、光照充足、土壤

肥沃，是有机杂粮的适产区之一，品种包括

大豆、糙米、红小豆、小米等。

正谷有机蔬菜自然生长，利用生物和物理的

手段防治病虫害，允许适量病虫害发生，所

产蔬菜色泽自然、大小适中、气味浓郁。

正谷云南野生菌

正谷有机水果

正谷野生菌产自野生食用菌资源丰富的云南高

原野生林地，原始的生态地理环境，半封闭的

原始森林，造就了正谷野生菌天然、美味的独

特品质。

正谷有机水果包括有机苹果、有机草莓、有机

蓝莓、有机葡萄、有机脐橙、有机樱桃、有机

桃、有机梨等。

正谷家宴食材

有机茄子

性凉味甜，营养丰富，有清

热消肿的功效。吃茄子时最

好不要去皮，避免维生素的

丢失。

主
要
食
材
：

有
机
茄
子

料
理
方
式
： 

1 

茄
子
洗
净
后
切
条
，
花
上
十
字
花
刀
以
方
便
入
味
。

1 

树
籽
酱
取
出
后
去
核
剁
碎
，
加
入
少
许
蔬
菜
高
汤
调
到

适
合
的
口
味
后
，
淋
在
茄
子
上
，
蒸
约1

0

分
钟
。

1 

姜
丝
、
葱
丝
、
红
椒
丝
放
入
热
油
爆
香
，
再
将
少
许
热

油
淋
在
蒸
好
的
茄
子
上
即
可
。

酱
汁
蒸
茄
子

热 菜

热量 21卡路里

蛋白质 2.3克

碳水化合物 3.1克

钙 22毫克

磷 31毫克

铁 0.4毫克

胡萝卜素 0.04毫克

＊每100克茄子含有

苏德：是否可以直接食用有机蔬菜？ 

张友廷：虽然有机蔬菜生产中杜绝使用

化学农药和肥料，不用太过担心农药残

留，但是仍然暴露在自然中，难免会沾

染一些尘土，所以食用前还是需要做必

要的清洗。为节约用水，可先用适量清

水浸泡5分钟，涮洗掉看得见的泥土，

尤其是一些叶菜类的蔬菜，褶皱多，不

容易清洗干净，需要逐片用手搓洗，最

后再用清水冲洗一遍即可。为防止蔬菜

中的水溶性维生素如维生素B族、维生

素C和部分矿物质以及一些能溶于水的

糖类溶解在水里而流失 ，尽量不要在切

断后浸泡冲洗。

主
要
食
材
：

正
谷
有
机
西
葫
芦
、
有
机
绿
宝
石
西

红
柿
、
有
机
菜
薹
、
有
机
胡
萝
卜

料
理
方
式
： 

1 

所
有
食
材
洗
净
后
，
有
机
西
葫
芦

切
块
，
西
红
柿
切
成
四
瓣
，
菠
萝
切

条
，
胡
萝
卜
切
片
，
菜
薹
切
段
。

2 

炒
锅
中
放
入
少
许
橄
榄
油
，
将

西
葫
芦
、
胡
萝
卜
、
菜
薹
先
倒
入
热

炒
，
加
入
海
盐
、
胡
椒
粉
调
味
。

3 

放
入
少
许
蔬
菜
高
汤
稍
加
炖
煮

后
，
再
放
入
菠
萝
和
西
红
柿
，
翻
炒

几
下
便
可
装
盘
。

热
炒
西
葫
芦

热 菜

主
要
食
材
：

正
谷
有
机
茄
子

料
理
方
式
： 

1 

有
机
茄
子
洗
净
后
切
条
，
划
上
十
字
花
刀
以
方
便
入
味
。

2 

树
籽
酱
取
出
后
去
核
剁
碎
，
加
入
少
许
蔬
菜
高
汤
调
到
适

合
的
口
味
后
，
淋
在
茄
子
上
，
蒸
约
十
分
钟
。

3 

姜
丝
、
葱
丝
、
红
椒
丝
放
入
热
油
爆
香
，
再
将
少
许
热
油

淋
在
蒸
好
的
茄
子
上
即
可
。

酱
汁
蒸
茄
子

热 菜 热量 21卡路里

蛋白质 2.3克

碳水化合物 3.1克

钙 22毫克

磷 31毫克

铁 0.4毫克

胡萝卜素 0.04毫克

＊每100克茄子含有
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正谷有机蔬菜基地
正谷有机蔬菜基地位于北京延庆、密云、顺义及浙江湖州等地，正谷有机农业技术

中心的同事根据《正谷有机产品质量标准》进行技术指导及全程质量控制。所产有

机蔬菜获得国家有机认证。

正谷有机蔬菜生产中的技术关键点

◎种子选用

正谷有机蔬菜基地选用非转基因、没有包衣的种子，优先选用本地传统的品种。

◎肥料制作

◎病虫害防治

更多信息请关注-正谷有机农业技术中心微博

正谷产品基地部总监  国家有机产品认证高级检查员    张友廷（左一）
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正谷与您分享有机蔬食

把自然属性还给食物
正谷致力于有机农业，努力为更多的人提供健康、安全的食品。正谷

有机农业技术中心和食品研究中心拥有来自农学、土壤、生态、茶学、水

产养殖等相关专业硕士、博士30余人，先后在北京、内蒙古、陕西、江

西、黑龙江等地选择具有地域优势、生产环境好的区域建立正谷标准农

场。正谷标准农场坚持“环境友好、公平贸易”理念，满足产地有机标

准，同时符合正谷优质食品标准和正谷质量控制体系。

近年来，正谷成立海外基地部，积极开拓全球优质食品资源，为客户

提供更多产品选择，先后于法国、希腊、瑞士、澳洲、阿拉斯加等国家和

地区建立正谷标准农场，为正谷会员提供法国红酒、希腊Mosur橄榄油、

瑞士Cavell巧克力、阿拉斯加野捕海鲜、澳洲生态牧场牛肉等产品。



正谷阳澄湖大闸蟹生态养殖实践
正谷阳澄湖大闸蟹生态养殖专业合作社在苏州阳澄湖拥有2000亩优质水域，由国内著名的大闸蟹养殖

专家——上海海洋大学王武教授来负责技术指导，吕东锋、汪清等同事与蟹农一起，进行大闸蟹高效生态

养殖实践。基地通过培植水草净化水质、增加溶氧，围网水域内水草覆盖率达60%左右。投施鱼虾、螺蛳

作为天然饵料，使阳澄湖大闸蟹顺利生长，投放螺蛳在300～400kg/亩，鲢、鳙鱼30尾/亩。通过降低放养

密度培养健壮大闸蟹，投放密度为400～500只/亩。这种立体的围网养殖，使正谷的阳澄湖生态大闸蟹更

“鲜”（游离氨基酸多、鲜味氨基酸多），更“甜”（甘氨酸多）。

正谷生态·绿色阳澄湖净水渔业研讨会

为了推进阳澄湖水质的保护和阳澄湖大闸蟹的可持续养殖，正谷每年都会在阳澄湖举行主题为“生

态、绿色阳澄湖”的大闸蟹养殖技术交流会。去年研讨会期间上海海洋大学博士生导师、农业部渔业科技

入户首席专家王武教授等业内专家、江苏省苏州质量技术监督局等主管部门领导与蟹农代表们围绕阳澄湖

大闸蟹生态养殖技术及净水渔业等问题展开交流。今年的研讨会将于2013年6月在苏州召开，更多信息，敬

请期待《正谷家宴》2013 年中秋刊。

阳澄湖大闸蟹的生长过程

一只成熟的大闸蟹要经过两年的完整发

育。首先，在长江入海口完成从蟹苗到大

眼幼体的成长阶段，这个阶段需要7个月左

右的时间。次年三月份开始，湖外的扣蟹

将被投入阳澄湖的围网中，经过半年多的

成长，5次脱壳，阳澄湖大闸蟹在每年的中

秋前后成熟。

与正谷合作社蟹农一起投放蟹苗  吕东锋（右一）

“蟹多少，看水草；蟹大小，看水草。”
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更多信息请关注“正谷”微信

正谷每月优选
为家庭提供新鲜食材优值组合

正谷每月推出由时令有机食品及环球优质生态产品组成的一款优值组合。选择

食用它们，感受正谷标准农场的土壤、水、阳光、雨露和我们劳作的共同成

果。可访问正谷网站查看每月最新优值组合：

www.oabc.cc ——“产品和服务”——“每月优选”。

正谷端午食品卡
个性化定制，多样化选择

2013年正谷特别推出正谷糯香米粽系列，有机食材、传统

工艺制成。还可选择正谷有机蔬菜、有机水果、有机原稻

米、有机鸡蛋及环球生态食品希腊Mosur橄榄油、法国红

酒、云南野生菌、阳澄湖大闸蟹等产品。

正谷有机会员卡
有机食品配送到家

正谷会员可在正谷网站周配送清单中自由选择有机蔬菜、水果、大米、杂粮、

鸡蛋、牛奶等有机食品并享受会员优惠。




