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和众多马拉松赛事不一样的是，本次临

安马拉松将赛道设置在乡村，起点为临安区

昌化镇的昌化溪，途经滨江路城中路口、大桥

南路、昌文线、河桥古镇等，其中半程马拉松

终点为湍口镇，健康跑终点为河桥古镇。这

条线路串联起临安的山村、流水、古镇、美食

与文化，可以说是浙江具有特色的乡村马拉

松线路，让选手在参赛的过程中领略不一样

的风景。

赛道途经的三个镇都有着深厚的历史文

化底蕴和良好的山水人文资源，昌华白牛、河

桥老街、湍口温泉声名远播。去年以来，三个

镇先后开展小城镇综合整治，湍口、河桥在验

收中获得了全省优秀，是小城镇综合整治的

典范。起点的昌化镇虽刚开始着手小城镇综

合整治，但昌化溪两岸的蜕变，也让人眼前一

亮。此外，沿线各镇街还组织了当地特色的

民俗表演活动和啦啦队，有昌化镇的击鼓、舞

龙，湍口镇古琴、古筝弹奏，而河桥和湍口的

美食节活动也让前来参加比赛的选手品尝到

当地的特色美食。

借半马盛事，铺旅游之曲。临安区借助

半程马拉松将乡村新面貌一一展现给半程选

手，让选手在一程一程的路程中领略不一样

的临安山水。在整个参赛过程中，风景美，环

境优，赛道别致，获得了参赛选手及围观群众

一致好评。“抱着重在参与的态度来的，不过

这次临安的半马真的是给了我不一样的惊

喜，一路过来，风景优美，服务一流，给临安点

赞。”来自杭州的参赛选手说。还有许多参赛

选手也表示不会着急回家，刚好是周末，可以

顺便自驾游，品尝一下当地的美食。在健康

跑终点站河桥古镇，人头攒动，不少选手在结

束健康跑之后开始在美食摊前寻觅美食，麻

糍、烤饼、咸笋，每个摊位前都驻足了许多

人。“这次太匆忙了，下次有空还要再好好游

一游临安。”来自嘉兴的选手说道。

本次半马赛事不但是一场成功的体育赛

事，同时也更好地宣传了临安的生态环境及

旅游资源，更进一步的推动乡村振兴战略。

在筹备马拉松赛事的过程中，临安把小城镇

综合整治工作作为推进“城市国际化、产业现

代化、全域景区化”的重要抓手，围绕“生产、

生态和生活融合发展”的目标，在全区范围内

开展小城镇环境综合整治工作，充分展示临

安的生态之美、乡村之美、人文之美、治理之

美。河桥镇村民说道，小城镇环境综合整治

前的老街一片脏乱差，现在经过整治，完全就

是一幅美好的小桥流水江南人家的景象。

刚刚过了立夏，天气便一日比一日暖和，

又到了吃小龙虾的季节，拿起一只龙虾，将虾

头与虾身分开，吮吸一口，好不美味，想想就

令人垂涎三尺。

小龙虾学名叫克原氏螯虾，也可以叫红螯

虾或者淡水小龙虾。小龙虾体内的蛋白质含量

很高，且肉质松软，易消化，对身体虚弱以及病

后需要调养的人是极好的食物；虾肉内还富含

镁、锌、碘、硒等，镁对心脏活动具有重要的调节

作用，能保护心血管系统，它可减少血液中胆固

醇含量，防止动脉硬化，同时还能扩张冠状动

脉，有利于预防高血压及心肌梗塞。小龙虾含

有的虾青素还是一种很强的抗氧化剂。

想要在这个夏天酣畅淋漓地吃一顿自己

做的龙虾，如何挑选龙虾及清洗龙虾这些必

备知识一定要掌握。

龙虾挑选要点：

1.首先要挑选的当然是活的龙虾，一定

要细微观察，看它的背部是否红亮干净，腹部

和爪的绒毛如果白净整齐，基本就是干净水

质养出来的，外表如果是暗红色的，肚下发

黑，有可能是阴沟或者浑水中长大的；

2.捏一下虾身，要挑虾身硬挺，触须齐全

的，虾肉比较有弹性，说明虾肉肉质很不错，

烹饪出来的龙虾容易保留虾肉的鲜味；

3.闻一下龙虾有没有异味，如果闻到龙

虾有异味的话那就不能挑选。

龙虾清洗要点：

1.我们知道龙虾的生长环境其实是比较

脏乱的，它最脏的地方就是腹部脚，随便清洗

是洗不干净的，先用强劲的水柱冲洗好几遍，

让泥土掉的差不多；

2.然后拿出家里不用的牙刷或者钢丝球

刷去龙虾腹部的泥土，注意一定要一只手捏

住龙虾的背部，防止手被龙虾钳住；

3.将龙虾的全身用刷子刷过之后，就要

开始清洗龙虾的内部了，倒一些醋和盐和水

调好，将龙虾倒进去浸泡 15 到 20 分钟，让龙

虾把体内和腮边的脏东西都吐出来，再用清

水清洗几遍；

4.把龙虾清洗干净之后，还要去除龙虾

体内不干净的器官肠子，抓住龙虾中间的尾

巴，轻轻一拉，肠子就取出来了；

5.虾的头部也是聚集脏东西的地方，在

龙虾头部三分之一处剪开一个小口子，会看

到一个黑色的内脏，那个就是虾的胃囊，扯掉

它就可以了。当然，在搞不清楚龙虾来源是

否安全的前提下，虾黄要少吃，尽量不要吃；

6.在爆炒龙虾之前要先在水里焯一遍，

如果有许多泡沫的话，说明龙虾还是很脏。

在处理龙虾的时候，为了避免被钳子咬伤，也

可以戴上硅胶手套操作。

龙虾清洗干净之后我们就可以动手烹制

了，不管你是想爆炒龙虾还是十三香烧龙虾都

可以，再配上啤酒，则是一番美味。 金海芳

小龙虾怎么吃最安全？这份指南请收下

“这次临安半程马拉松真的是刷爆了朋

友圈，没出家门就跟亲临现场一样。”临安小

伙小张说道。

日前，首届临安半程马拉松完美落幕。

本次赛事以“奔跑在幸福的田野上”为主题，

由区人民政府主办，杭州文广集团承办，吸引

了来自全球5个国家（地区）的三千多名选手

参加。最终，半程马拉松男子组和女子组桂

冠均被来自埃塞俄比亚的选手夺得。

临安首届半马赛圆满落幕
乡村马拉松带你领略不一样的风景
金海芳


