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株洲美食

亲爱的读者朋友们：

在人工智能重塑知识
生态的当下，我们始终相
信：教育的本质是人与人的
联结。天元小学以“学伴关
系”为土壤，播撒平等、互

助、共长的种子，培育出生机盎然的成长绿荫。
翻开今日的专版，您将读到孩子们对“学伴

关系”的真挚告白，看到师生、生生、家校关系的
温暖印记。课堂上，教师为引导者，孩子们在学

伴小组中碰撞观点、拆解难题，知识从个体脑海
流向群体思维；校园里，孩子们在差异中寻共
鸣，用创意点亮彼此。瞧！作品里藏着协作的争
执与和解、包容的棱角与圆融；家校共育中，家
长从旁观者变身“成长伙伴”，亲子共读、职业体
验日里，藏着家校的双向奔赴。

以学伴之名，教育回归生命本真：知识在共
享中生长，能力在协作中拔节，心灵在共情中丰
盈。当教育以关系滋养生命，我们愿为孩子的未
来，交出一份有温度的答卷。

天元小学党总支书记 文艳云

从“整齐的桌椅”到“团结的集体”
四年级2班 刘博文 证号：zz2024122000201 指导老师：刘颖

我叫刘博文，是“川流不息”学伴小组的组
长。新学期，班级制定新规：室外课后需整理桌
面、对齐桌椅，违者扣分。这让我犯了难，组里的
小林是出了名的“小马虎”，新规实施首日，他就
被扣6分，任我怎么提醒，他一下课就跑得没影，
只留我收拾残局。

为解决问题，我盼来了周五的学伴周评会。
没想到老师突然说：“夸夸自己的组长。”小林第
一个举手：“谢谢组长！总帮我整理桌椅，他是最
好的！”听着他真诚的感谢，我心里一暖，顺势
分配任务：我负责对齐桌椅，小林和其他同学合

力推齐椅子。
次日去做操，我们小组迅速行动。我精准并

拢桌子，小林等人默契地推进椅子，“哐当”几声，
桌椅便整齐排列。老师见状连连称赞，其他班级
的组长也来“取经”。

此后，下课铃声一响，教室里就响起“乒乒
乓乓”的整理声。在互帮互助中，大家养成了自
觉整理的习惯，小组凝聚力不断增强。校长巡查
时，特意表扬我们班整洁有序。我这才明白，班
级就像大树，学伴小组的团结合作，正是让它茁
壮成长的根须。

当“百合花”遇见“小画家”
——记一次诗歌合作

四年级12班 文梓萱 证号：zz2024121900301 指导老师：张花玉

本周我们班级每个小组都要进行合作编写
小诗集！这可是展示“飞虎小队”实力的好机会。

周一开始分工合作，四个小伙伴每人至少搜
集三首诗歌，我是小组长，理应做好表率，所以给
自己增加了收集诗有关故事或者资料的补充内
容。小阳是个聪明的小管家，他来给诗歌分类；小
沫是个小画家，她给小诗配图；我的字写得漂亮，
抄写工作当仁不让；小张思维天马行空，由他给
诗集取个别致的名字。

万事开头难，在给诗歌分类时，我们产生了
分歧。《百合花》归类在“植物乐园”，小沫却坚决

反对：“诗歌内容告诉我们要积极向上，努力学
习的，应该放到‘学习成长’！”大家你一句我一
句，争论不休。我打开书本，仔细看了老师给我
们讲解的分类规则，顿时豁然开朗。原来诗歌分
类可以从诗人、内容、形式等多种角度进行，大
家都开心地拍手称赞。

后来，我们就像一群团结的小蜜蜂，每个人都
使出了自己的看家本领。很快，一本超级漂亮的诗
集册就做好啦！当我们把这本诗集册展示给同学
们看的时候，大家眼睛里都闪着羡慕的光芒。

学伴小队，让我们每个小伙伴都光彩熠熠。

学伴是并肩成长的小树
四年级12班 陈刘闰儿 证号：zz2024122000059 指导老师：文艳云

清晨，阳光透过玻璃窗，洒在我
们的课桌上。满脸洋溢着快乐的四人
小伙伴，就像一棵棵并肩成长的小树
苗，正在学伴的沃土中茁壮成长。

咦？上语文课的时候，同学们
怎么团团围坐在一起？哦，原来他
们正在进行小组讨论。大家根据
老师提出的问题，纷纷发表自己
的看法，气氛热烈而有序。“我的
方法更简洁明了！”“我们从另一
个 角 度 思 考 ，我 发 现 有 新 的 意
义！”两位同学为解题方法争得面
红耳赤，就像两只斗志昂扬的小
公鸡，互不相让。他们滔滔不绝地
阐述着自己的观点，非要争出个
高低不可。旁边的组长若有思索，
用平和而坚定的语气说：“我觉得
两种方法都有独特之处，如果将

两种方法结合在一起会更容易理
解哦。”那两位争论不休的同学先
是一愣，忽然相视一笑，像两朵被
春风挠了痒痒的小花，抖落了所
有倔强。知识就是在学伴们的碰
撞中产生了智慧的火花。

在学习的旅程中，天元小学学
伴就像一盏明灯，照亮我们前行的
道路。课堂上，学伴们相互监督、相
互提醒，一个眼神、一个手势就是
我们的约定。课后，遇到难题时，大
家集思广益、共同探讨，直到找到
正确的答案。在这样的学习氛围
中，我们觉得学习越来越有趣了，
爸爸妈妈也经常夸我学习有进步，
会思考。

听了我的描述，你是不是也爱
上身边的学伴的“小树”呢？

学伴携手，共赴成长之旅
四年级7班 马梓豪 证号：zz2024122300072 指导老师：彭玲

新学期“哐当”一声拉开帷幕！
我们四个幸运地“凑”成了一个学
伴小组。得知有个调皮捣蛋的家伙
被分到我们组时，我心里“咯噔”一
下，一百个不情愿全写在了脸上。

小组里的小铭堪称“作业拖延
大王”，总不按时交作业，害得我们
组的积分像坐滑梯似的直线下滑。
为了给小组积分“充值”，我绞尽脑
汁。终于逮到机会了！一次，我发现
他目不转睛地盯着我的课外书。我
暗自窃喜，每当他眼巴巴来借书，我
就化身“游戏 NPC”发布任务：“先
乖乖完成作业，书才能借你！”这招
出奇有效，渐渐地，他拖欠作业的毛
病如同泡泡般“啵”地消失了。我

们组的积分也蹭蹭上涨，周末评比
时，那亮眼的高分就像闪闪发光的
奖杯。吃着老师奖励的零食，我们笑
得合不拢嘴，嘴角都快咧到耳根啦。

我自己也有个小毛病——书
写马马虎虎。组里的学伴们就像热
心的小天使，天天在我耳边耐心提
醒。在他们的鼓励下，我每天回家
都会自觉拿起笔练字。

和学伴一起学习，就像一场超
刺激的跳格子游戏，处处充满惊喜
与欢乐。真正的学伴，就是能携手

“升级打怪”，共同蜕变成更优秀的
自己。这些有趣的故事，就像一颗
颗亮晶晶的星星，永远闪耀在我记
忆的夜空里。

诗页间的星光伙伴
四年级10班 马铭晟 证号：zz2025010300014 指导老师：肖海燕

“诗是人类向未来所寄发的信
息，诗给人以朝向理想的勇气。”本
学期“轻叩诗歌大门”的综合性学习
任务，如同一把金钥匙，开启了我们
学伴小组制作诗集的奇妙旅程。

小组分工时，教室里热闹非凡。
大家眼睛亮如星辰，争相分享创意。
有人主动设计封面，有人负责整理
诗歌，很快便各司其职，开启《诗海
扬帆》的创作。诗集名字寓意我们如
小船在诗海破浪，封面湛蓝的海面
与金色白帆，仿佛要驶向远方。

收集诗歌时状况频出，“马大
哈”小宇差点忘事，好在大家接力

补救。读冰心的《油菜花》，我们仿
若置身花海；品余光中的《乡愁》，
又被引入绵长的思念中。

最难忘的是创作环节。我望着
窗外雪花，写下对哈尔滨的思念：

“北方的雪城啊，你是童话精灵，冰
灯 在 夜 色 起 舞 ，点 亮 游 子 梦 境
……”小晴把童谣写成欢快诗句，
阿杰将流云化作自由的文字。我们
像采星人，把心事都融进诗里。

合上带着墨香的诗集，我明
白：成长之路虽崎岖，但有学伴同
行，每一次合作都是诗行，照亮我
们奔赴远方的路。

意见里的星光
四年级2班 凌梦涵 证号：zz2024122000201 指导老师：刘颖

“叮零零——”上课铃响，教室里仍一片热
闹。每周五的学伴小组周评会准时开始，大家四
人一组，满是期待。

作为组长，我带领组员自信登台：“这周我们组
进步显著，像破土的春笋。希望大家做课堂上的‘小
百灵’，认真作业；也请两位男生做‘小绅士’，别追跑
打闹。”台下掌声如雷，老师欣慰点头。

小睿红着脸，双手攥着衣角：“每次校队训
练，我总忘抄作业，多亏组长每晚发作业，像及

时雨！”急性子的小辰立刻接话：“我以前总因
书写丢分，这周狂练字，作业扣分少多了！”小
默挺直腰板，眼睛发亮：“我上课勇敢举手，越
来越自信！”大家你一言我一语，真诚的分享里
满是鼓励。

这次互评会，像一面镜子，让我懂得学伴相
互扶持才能闪耀。那些赞美如阳光，照亮优点；
建议似春风，拂去不足。带着这份温暖，我们小
组定会携手，在未来绽放更亮的光芒。

学伴同行，点亮成长灯塔

去菜市场买菜做饭
石少华

有一段时间，我承担了家里三口人的一日三餐。
每天早晨我起来做饭的时候，对面楼里，有几户

的灯已经亮了，我家厨房正对一家厨房的女主人早已
忙碌开了。那时，女儿正在上小学。当孩子起床吃完
饭、高高兴兴去上学了，我的一天才算真正开始。

我去菜市场买菜，菜市场人声鼎沸的嘈杂声、自
行车、摩托车的嘀嘀声，谱写着城市温暖和谐的序曲。
菜贩们都认识我，知道我平时爱吃什么菜，在热情向
我打着招呼的同时，竭力推荐我需要的菜品。我应付
着，内心顿生一种暖暖的惬意。

日子平淡，却透着阳光与亲情的味道。想起最开
始时，我会做的菜或者说我愿意去做的菜并不多。早
上，把从超市买来的面食在锅中加热当早餐；中午我
最喜欢做青椒炒肉、西红柿炒鸡蛋，因为这两个菜做
法最容易，又不耗时间，看着色香怡人，吃起来也口感
饱满；晚上随意煮点白米粥，就着一碟脆黄瓜或豆腐
乳，或下一碗面条，甚至冲一碗泡面就草草了事。一日
三餐在我眼中，成了机械完成的生存任务，不在乎吃
什么，也无所谓味道如何。

以前我从不进厨房，因为我受不了油烟的熏烤，

也不知道肉怎么切、鱼怎样剖，有时看到油锅起火，只
会手足无措。成了家尤其是有了孩子后，无奈硬着头
皮进厨房。由于长期食物单一，孩子开始偏食，之后还
营养不良，让我焦虑不已。

我开始意识到，吃乃是人生第一大事，能吃是福，但
首先得会做。我悄悄学技，观察餐馆大厨、家人和朋友如
何做菜，有时还翻翻烹调书，照猫画虎。当我做的菜端上
桌时，我会留意家人的表情，她们的表情如果是赞叹满
足，我会特别开心；如果表情凝重，肯定是做得不好。我
就反思，找出原因后改进，尽力满足家人的胃口。

一次，小孩要考试了，可能是压力太大身体不适，遵
医嘱，我准备炖一锅天麻乌鸡汤。天麻长相如萝卜，我想
当然切片也应如萝卜，用水泡泡洗净后，便用刀切，未
料，硬如石头的天麻根本切不动，我一用力，锋利的菜刀
切断了我左手食指尖，顿时疼痛锥心，血流如注。

食物的滋味，寻常里浸润着希望。最期待的还是
每天与家人围坐一桌，就着汤饭聊着明星八卦、市井
新闻、最近菜价、孩子成绩，此时，被油烟燎熏了的心
情会瞬间放晴。有了这种温馨的围桌吃饭的烟火气，
有了这种朴素的氛围，一家人心里总是开心的。

攸县人擅长做美食，尤其擅长做豆腐，各
种豆腐五花八门滋味各异，多年来美名远播。
攸县人做豆腐的方法不仅来自于当地人世世
代代的传承与智慧，也出于对豆腐这一美味
的喜爱。豆子是神奇的，豆腐也是神奇的，攸
县人可以用一桌豆腐展示绝妙的厨艺，呈现
朴素食材迸发的不同风味，这是他们对生活
的热爱，也是对食物的敬畏。

攸县豆腐

据说豆腐是淮南王刘安炼丹时无意发
明的，先在刘氏王室流行。汉武帝元朔四
年，长沙定王子刘则被封为攸舆侯，豆腐也
就随着刘则的来到，开始在攸州流传。

至少在宋代，攸州便有较大规模的豆
腐作坊。明清时期，攸县豆腐就作为一个行
业兴盛起来，誉满三湘。旧时，攸州有句口
头禅“有豆腐莫讲斋菜”，有两层意思：一是
说餐桌上有了豆腐，就不要再去议论斋席
的丰盛与否；二是豆腐味道鲜美、营养丰
富，堪与荤菜媲美。据不完全统计，城乡现
有大小豆腐加工点不下 400处，从业人员数
千。攸州豆腐在长沙、株洲备受欢迎，还远
销广州、深圳、北京、江浙等地。2010 年，作
为极具“湘土气息”的 10 道菜之一，攸县豆
腐在上海世博会上大放异彩。

攸县豆腐至今沿用传统工艺，制作过
程讲究，程序大体包括选料、浸泡、磨豆、滤
浆、煮浆、点膏和成型。种类的区别在最后
的成形阶段，但口味却已在前面的过程中
决出了高下。攸州的豆腐师傅都是祖传父
教，世代为之，其中的关键技术不会轻易示
人，所以各家就有了各家风味。

攸县豆腐种类颇多，皇图岭的活豆腐
和水豆腐、桃水的（千张）百叶豆腐、丫江桥
的油豆腐、菜花坪的香干子豆腐、石羊塘镇
的盐豆腐等最具特色。另外还有将豆腐后
期加工而来的絮豆腐和霉豆腐。

絮豆腐

絮豆腐就是装有馅料的油豆腐，攸州
人将棉衣称为“絮衫”，做棉衣则称为“絮
衫”。后一个“絮”字是棉絮的意思，前一个

“絮”字则是名词作动词用，是塞棉絮的意

思。后来“絮”字被引申为“塞”的动作，装有
馅料的油豆腐也被称为絮豆腐。

东乡的絮豆腐最有名。将新鲜豆腐用
热油泡开，切一小口，塞入馅料。馅料一般
采用猪肉末、鸡油、糯米粉以及酱油、胡椒、
葱花等佐料。之后或清蒸、或油炸、或生炒，
是重要宴席上必不可少的一道菜。

霉豆腐

霉豆腐，外地人称为腐乳，长沙人嫌弃
“腐”与“虎”同音，改称“猫乳”。但都不如攸州
的说法来得直接，来得形象。相传很久以前，有
个叫阿岑的单身汉，跑长途买卖，平时生活简
单，每顿饭只要有块白豆腐就可以。有一年冬
月，因同伴催得急，把吃剩下的豆腐随意一收
便出了门。哪晓得一去就是半个月。回家那天，
豆腐已长出了寸把长的毛，丢掉吧，有些舍不
得，干脆沾点盐腌在酸菜坛子里，心想等毛退
了看还吃不吃得。想不到数天后揭开坛子，一
股异香扑鼻而来，轻咬一口，口味极佳。于是，
阿岑不再去跑买卖，而是在家做起了霉豆腐生
意来。从此，人们餐桌上多了一道开胃菜。

做霉豆腐，攸州人称为霉霉豆腐，前一
个“霉”字是作动词用的。时间在立冬和冬
至之间。豆腐的水分不能过重，切成小坨，
铺在稻草上，然后就是等待。在合适的气
温、湿度的共同作用下，菌丝生长出来。接
下来就是将发霉的霉豆腐坨粘上配料入罐
封存。配料一般只用盐和辣椒灰，有些人家
还加点五香粉增香。

攸州人居家勤俭，味道鲜美而成本低
廉的霉豆腐是居家必备的下饭菜，且家家
会做，但公认皇图岭的霉豆腐历史最久、最
好吃。究其缘由，一是皇图岭的豆腐好，二
是皇图岭的辣椒最出名。最主要的还是皇
图岭毗邻醴陵、萍乡，很早就有繁华的墟

场。南来北往的食客促使商家不断改进工

艺，使得霉豆腐越做越好。

做豆腐剩下的豆渣也可以“霉”。东乡
的做法是将豆渣和上一些米粉，做成拳头
大小的纺锤形，发霉后烤干。食用时切片，
与黄豆、虾公辣椒一起炒，能吃出肉味来，
是为豆渣饼。西南的渌田一带，则将豆渣团
成小球，待来霉后做汤吃，也别有滋味。

皇图岭还有个吃霉豆腐的故事。说的
是很久以前，江西界头有个烧药罐子的老
头，极好酒。每到皇图岭赶场，必到酒肆喝
酒。但又舍不得花钱，每次只要一块霉豆腐
送酒。一日，有人对他说：“你儿子在那边吃
烹皮肉，你还在用霉豆腐送酒。”老头气的
颈根鼓起：“这个败家子，索性要败一起败。
店家，再来一块霉豆腐。”

魔芋豆腐

魔芋，攸州各地都有种植，东乡则更常见
一些。它不占大面积土地，喜阴，长在园头地
角，又不需很多肥料，不易生虫病，是攸州农
家园地里半野生状态下的一种作物。

魔芋的传统做法是：将魔芋块茎洗净，在
专用的磨缸里磨浆（农家少量的用粗糙的砖、
瓦也能磨），大约1公斤魔芋块茎磨成7公斤水
浆。将水浆倒入锅里，在火上熬，边熬边搅成糊
状，加放石灰水，待呈淡青色凝膏状即可。冷却
后切成豆腐块，又在锅里煮熟便可做菜食品。
做菜时与煮豆腐片一样的做法。魔芋本身有微
毒，经过制作又是美食，滑嫩柔韧，口味别具，
有清肠作用，倍受现代人的推崇。

（注：文章来自攸县文物局）

香蕉防黑秘诀

用锡纸包裹香蕉根部，延缓氧化，保鲜期延长3天。

复活蔫青菜

水中加半勺糖，浸泡脱水蔬菜 1 小时，叶片重新
挺立。

面包防干硬

苹果切块与面包同装密封袋，果酸成分保湿防干。

刀具防锈法

生姜切片擦拭新铁锅/刀具表面，形成天然防锈层。

数据线防缠绕

用长尾夹固定线头，将线缠绕在夹柄收纳，取用
不乱。

衣柜扩容术

饮料瓶剪掉顶部，倒扣挂衣杆成多层挂钩，围巾/
腰带分类悬挂。

抽屉分区神器

鸡蛋托裁剪后放抽屉，分类收纳首饰、纽扣等小物。

冰箱防串味

活性炭包用茶包装好，各层放置，吸味效果超盒
装除味剂。

快速降温退热

冷冻豆类装入棉袜做成冰袋，贴合额头更舒适
（比冰袋不易冻伤）。

鞋子除湿除臭

将茶包或咖啡渣晒干塞入鞋内，8 小时吸潮去味
（比除臭喷雾环保）。

眼镜防起雾

肥皂薄涂镜片后擦净，形成防雾膜，效果持续 4
小时。

蚊虫叮咬止痒

牙膏涂抹患处，薄荷成分镇定消炎，比花露水温和。

5秒剥蒜法

蒜头放碗中倒扣摇晃 30秒，蒜皮自动分离。

煮蛋不裂的秘诀

水中加1勺盐，蛋的大头朝下煮，破壳率降低80%。

快递单信息消除

棉花蘸风油精涂抹面单，30秒字迹完全溶解。

衣物静电克星

金属衣架快速摩擦衣服内侧，比防静电喷雾见效
更快。

人间烟火

攸县的豆腐
走到哪都忘不了

攸县豆腐。图片来自“攸州印象”微信公众号


