
▲10月9日， 在长沙市开福区新河惠民
生鲜集市内，李元二正在切配菜。▲

李元二准备的一周菜单菜谱。刘品贝 摄
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本报10月9日讯 要说时下
年轻人每天都要面对的难题是什
么？很多人都会给出这样的答案，
晚餐吃什么。快节奏的工作生活，
如何吃得营养健康， 做起来又不
费时费力。

湖南长沙的李元二在自家菜
摊上推出了“一周菜单”，荤素搭
配7天不重样，提供洗好切好的食
材原材料，附赠烹饪技巧。她说，
年轻人赚钱不容易， 在菜摊上给
他们搭配好营养餐的原材料，忙
碌一整天下班后也可以轻松吃上
家常菜。

年轻人做饭难
菜场阿姨有解决方法

今年57岁的李元二， 在长沙
市开福区新河惠民生鲜集市内经
营菜摊，与其他摊位不同，干净整
洁的摊位前李元二摆放了两块自
制的纸板。

“妹陀吃了更漂亮，满哥恰了
更健壮。”纸板上最醒目的是李元
二为一周菜单写的宣传标语，下
面详细地列出了本周的营养菜
单。 周一是辣椒炒肉、 清炒荷兰
豆、蛋汤；周二是红萝卜炒肉、红
烧冬瓜、 清炒黄瓜……从周一到
周日，荤素搭配，价格也不高，根
据每天配菜的不同从16元到20元
不等。

“早上起来就会按照制定好
的菜单，把所有配菜洗好切好，按
分量分装到净菜盒里。买回家，简
单烹饪后就能吃了。” 采访时，菜
摊上的自制配菜已所剩无几。李
元二告诉记者，她是湖北人，在食
堂担任了多年配菜员， 因为要帮

在湖南创业的儿子带小孩，3年前
来到长沙。现在孙子大些了，她决
定“重操旧业”，今年9月初在集市
上经营起了小菜摊。

“儿媳工作忙，中餐总是点外
卖， 一回家总是说又贵又不好吃
还不健康。我就想，如果新鲜的菜
品买回来能直接上锅炒， 既节约
了时间， 吃得也更好更营养。”有
了想法， 李元二马上在自己新开
的小菜摊上进行了实施， 没想到
一推出，就受到了顾客的认可。

荤素搭配不重样
“一周菜单”受欢迎

“李阿姨，我明天想吃冬瓜排
骨，你给我提前准备一下吧。”

“李阿姨，我今天晚点来取配
菜，你记得给我留哦。”

“李阿姨，我的配菜里多放点
辣椒。”……

收拾菜摊的功夫， 李元二的
电话响个不停， 由于很多顾客对
“一周菜单”的认可，菜摊还推出
了提前预定的服务， 顾客可以通
过电话或是现场预定的方式，提
前告知自己想吃的菜， 隔天再进
行配菜。

“最受欢迎的是豆瓣酱炒魔
芋， 不少年轻人喜欢重口味又担
心胖，这个菜吃了不发胖又美味。
没想到魔芋这个以前的冷门菜，
现在做成了配菜反而受欢迎了。”
李元二告诉记者，“一周菜单”目
前才推出一周多， 深受年轻消费
者喜爱，她打算多研究营养菜谱，
根据顾客的爱好和口味推出减脂
营养菜品，认真把“一周菜单”做
下去。 ■记者 田甜 视频 刘品贝

10月2日下午，杭瑞高速
常德段发生一起因一辆小车
突然停车导致后方四车追尾
的交通事故。

2日下午3点左右，G56杭
瑞高速湖南常德段959公里，
临近匝道口的地方， 第一辆
银色越野车驾驶员蔡某因注
意力不集中， 眼看即将错过
了下高速的出口。情急之下，
蔡某连忙减速并想变道过
去， 却因为相邻行车道有辆
货车驶来而完全停下。 结果
造成后车避让不及引发连环
追尾事故， 事故导致四车不
同程度受损。民警认定，第一
车驾驶员蔡某与第五车驾驶
员刘某负事故的同等责任。
并对蔡某在高速公路行车道
上违法停车的违法行为处
200元，驾驶证记6分的处罚；
对第五车驾驶员刘某不按规
定与前车保持必要的安全距
离的违法行为处罚款100元
的处罚。 ■记者 虢灿 通讯员

封跃林 杨峰 视频 虢灿

“若他去世在路上，我会带他回家”
希望老友最后一段日子过得有尊严，株洲男子借钱买车圆患癌兄弟心愿

小车高速路上急停
后面四车撞成一团
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“若他去世在路上， 我会带他回家。”10月9日，54岁的
贺湘闽带着癌症晚期的老友梁成， 在广西东兴市进行他们
的第二站旅游。

一个月前，梁成告诉贺湘闽自己被确诊为舌癌晚期，没
多少日子了， 希望最后一段日子过得有尊严，“想出去走一
趟”。花了一个月凑路费，梁成的身体日渐损耗，已无法正常
说话和吞咽，贺湘闽果断借钱买了辆二手面包车，开启了这
段圆梦之行。 ■记者 杨洁规 视频剪辑 杨洁规

【行动】 为圆患癌兄弟的心愿，借钱买车带其旅行

贺湘闽和梁成是初中同学，
毕业后忙于各自的工作、生活交
集并不多。 贺湘闽天性活泼，喜
爱交友，喜欢户外运动，热爱音
乐，经常有朋友来家中做客。

“友情变得深厚也就是这8
年。”贺湘闽说，梁成曾经是著名
乐队的贝斯手， 有一些高傲，朋
友并不多。8年前，梁成偶然来到
家中玩，喜欢上了朋友们在一起
的感觉，后面就经常来，两人从
普通同窗成了无话不谈的兄弟。

贺湘闽回忆说， 自己离婚
时，房子、孩子都给了妻子，手头
也没钱， 在最窘迫的日子里，他
在梁成家借住近两年时间，没掏
过一分钱，“咱俩不存在什么客
套，他没问我要，我没打算给。”

后来，梁成患上了糖尿病，贺
湘闽对他更加照顾。 今年9月初，
梁成发现口里长了很多疙瘩，说
话开始不利索，经常头晕头痛，无
法咀嚼，被医院确诊为舌癌晚期。

医生嘱咐他， 要做好最坏的心理
打算，很有可能将舌头切掉，饮食
无法咀嚼，只能吃流食。

在医院待了一周，梁成选择
放弃治疗。回到株洲后，他没有
回自己家，而是径直来到了贺湘
闽家。一进门，梁成把检查报告
递了过来，“贺哥，我想出去走一
趟。”贺湘闽二话不说，一口答应
陪他一起出门走走。

“我们都是摩托车旅游发烧
友，他想骑摩托车去西藏。”贺湘
闽说， 原计划多攒点路费再出
发。可日子一天天过去，钱没有
攒够， 梁成的身体却越来越差，
“说话和吞咽都困难， 再耽误下
去，别说骑车坐车都难了。”

贺湘闽用手头攒下的3000
元， 加上从朋友们那里借的2万
多块钱， 买了一辆二手五菱宏
光。拆掉座椅铺上木板，放上一
张床垫， 拖着锅碗瓢盆和吉他，
10月2日从株洲出发了。

驾驶着面包车，两人计划从
株洲出发前往广西， 然后到云
南、四川、西藏等地，把中国西南
转一圈。

“没有具体的路线， 主要还
是看梁成的身体情况，到了风景
好或想休息的地方，就停车‘住’
几天。”10月9日，贺湘闽在电话
中告诉记者，他和梁成已经在广
西防城港市东兴市万尾金滩小
“住”5天了， 预计会在广西东兴
多玩几天。

旅行途中， 贺湘闽睡帐篷，
梁成睡车里。饿了，就去当地渔
民手中买新鲜海鱼，自己动手清
蒸或熬粥，“他嘴巴里一个大瘤
子，话说不清，只能吃流食。海鱼

炖烂些， 没有刺直接喝。” 无聊
了，贺湘闽就搭起帐篷拿出吉他
弹唱、 泡一壶茶闲聊或发呆，晚
上听海浪看星星。两人还开起了
直播，吸引了不少网友。两人的
亲戚朋友得知消息，也追过来陪
他们玩了3天，日子过得很快乐。

几天下来，梁成的精神状态
比之前有明显好转，让贺湘闽更
坚定了自己的决定，“能走到哪
是哪，走到他走不动为止。若他
去世在路上，我会带他回家。”

贺湘闽说，老友的遗书里已
经跟孩子交代了身后事，没有留
下对朋友的客套，“他已经把最
后这段生命放心地交给了我，兄
弟之间不需要客套。”

【承诺】“若他去世在路上，我会带他回家”

10月2日出发时，朋友们赶来为梁成（左五）
送行。 受访者供图 扫码看视频

方便年轻人，菜场阿姨推出一周菜单
切好出售，荤素搭配7天不重样
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