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大米是餐桌上的常客，除了
能焖煮成米饭，还能通过各种加
工方式，化身为肠粉、米糕、米酒、
米布丁等美食。下面，让我们一起
看看大米的“变形记”。

肠粉 肠粉是广东地区的特
色美食，口感柔滑细腻，当地人常
将其作为早餐或下午茶。肠粉制
作方法很简单，只需将大米浸泡
数小时，研磨成细腻的米浆，然后
进行蒸制，即可得到薄如蝉翼的
肠粉皮。蒸制过程中，可根据个人
口味加入不同馅料，如鸡蛋、猪
肉、虾仁、生菜等，吃的时候可以
搭配酱油、辣椒酱等调味品。大米
制成肠粉后，会损失部分营养，但
可以用丰富的馅料补充蛋白质、
维生素、膳食纤维等，提高其营养
价值。

米糕 米糕是我国传统糕
点之一，香甜软糯，入口即化，带
有天然的米香味。制作米糕时，
需要将大米打成米浆，然后加入
面粉、糖、酵母等搅拌均匀，待发
酵好后倒入模具中，可撒上红
枣、核桃、葡萄干等配料，放入锅
中蒸熟，脱模后即可食用。制作
过程中，大米中部分维生素和矿
物质会有损失，建议吃的时候配
上一杯豆浆，或适量干果、水果
等，以中和米糕的甜腻感、补充
营养。需注意，米浆在发酵过程
中，可能会因椰毒假单胞菌污
染，产生米酵菌酸毒素。因此，一
定要确保器具干净卫生，避免杂
菌污染；发酵时间不宜过长，做
好的米糕要及时冷藏保存，并尽
快吃完；如发现有变味、发黏等
异常现象，应立即丢弃。

米酒 米酒起源于中国，味
道醇厚甘甜，带有淡淡的米香和
酒香。制作米酒需要将大米煮熟
后，加入酒曲，再发酵一段时间即
成。发酵过程中，氨基酸、B族维
生素、有机酸的含量增加，有助人
体消化吸收和新陈代谢。但过量
饮用米酒会对身体造成不良影
响，如果喜欢其味道，可适当用米
酒做菜，比如米酒汤圆、米酒炖鸡
等，都是不错的选择。米酒在发酵
过程中，可能会受到杂菌污染，导
致变质或产生有害物质，因此不
建议自酿，最好购买质量过关的
成品。

米布丁 米布丁起源于欧
洲，传入中国后逐渐成为国人喜
爱的甜品之一，其口感细腻滑嫩，
味道香甜可口。制作米布丁需要
将大米煮熟，加入牛奶和糖搅拌，
然后用料理机打匀，冷藏凝固即
成。加入牛奶后，蛋白质、钙及维
生素含量会有所增加。自制米布
丁要少加糖，可以根据个人口味
搭配一些水果，让营养和风味都
更上一层楼。

大米锅巴 大米锅巴酥脆可
口，做法也不复杂，只需将大米煮
熟后晾干，加入盐、五香粉等调
料，煎制、油炸或烤制即成。大米
锅巴会因为高温烘烤而损失部分
维生素和矿物质，建议吃的时候
将适量的蔬菜或肉类作为配菜，
不仅可以平衡营养，还能提升整
体口感。自制大米锅巴时，最好使
用烤箱，以降低油脂的摄入量，温
度一般选择180℃~200℃，能让
锅巴香脆而不焦。

（来源：《生命时报》）

大米的花式吃法

都是腊八粥 讲究各不同

今日腊八节，
俗话说：“过了腊八
就是年”，过年的序
幕就此拉开。腊八
节的饮食多样，比
如不少地方有腌制
腊八蒜的习俗；很
多地区讲究吃腊八
粥，而各地的腊八
粥也各有不同；还
有其他的腊八美
食，如腊八豆腐、腊
八面等。

不一样的腊八粥

腊八这一天，不少地方流行用大米、
小米、玉米、薏米、红枣、莲子、花生、桂圆
和各种豆类（如红豆、绿豆、黄豆、黑豆、
芸豆等）熬制腊八粥来喝，但各地的粥讲
究不同。

老北京人讲究提前熬煮腊八粥。腊
月初七晚上开始洗米、泡果、去核，然后
用微火炖，直到第二天清晨，腊八粥才算
熬好了。煮粥的原料也有讲究，除大米
外，还要加入如红枣、莲子、核桃、栗子、
杏仁、松仁等不下20种辅料。

陕西北部地区，腊八节当天不仅会
制作腊八粥来喝，还要将腊八粥赠送亲
友，讲究一定要在中午之前送出去。而自
家的腊八粥要有剩余，寓意“年年有余”。
当地人还认为，如果把腊八粥送给穷苦
人吃，那更是为自己积德。

甘肃地区的腊八粥是用五谷、蔬菜
一起煮来吃。在甘肃武威地区更是讲究
过“素腊八”，吃大米稠饭、扁豆饭或是稠
饭，煮熟后配麻花同吃。

河南和其他地方不同，河南部分地
区的腊八粥较稠，类似于蒸饭，也称腊八
饭。当地人认为腊八节吃腊八饭，来年五
谷丰登。

腊八粥虽好喝，但也要注意营养均
衡。开封市市场监管局建议，制作腊八粥
时在选用白米等精细食材的基础上，适量
搭配一些糙米类、杂粮类等谷物，实现粗
细搭配的营养均衡。此外，为了增加口感
的多样性，可以适度添加坚果类和干制果
蔬类食材，不仅有益于健康，还能调节粥
的口味，使其更加美味可口。

腌一份腊八蒜

腊月初八是北方人腌制腊八蒜的日
子。在过去，腊八这一天，家
家户户都会用醋和新鲜的大
蒜制作腊八蒜。具体做法是
将剥了皮的蒜瓣儿放入密封
容器，倒入醋，封上口，放到
阴凉的地方慢慢腌制。经过
一两周的酝酿，一份翡翠般
的腊八蒜就做好了，不仅色
泽鲜绿，而且香气四溢，是春
节餐桌上的一道亮丽风景。

腌制好的腊八蒜，可
以直接食用，也可以作为配
菜、调味料使用。要注意的
是，腌制腊八蒜使用的醋应
尽量选择米醋，更容易形成

翠绿的颜色，口感酸辣适度，有微微的香
气和甜味。

另外，腌制腊八蒜时，要格外讲究腌
制温度。温度越高，变绿的速度就越快，
绿变后需要在0℃—4℃的低温条件下
贮藏，温度过高，大蒜的绿色素降解速度
就会加快，质地变软，如果腌制温度低于
0℃，也会影响腊八蒜的品质。

腊八美食还有这些

腊八节当天，各地还有不同的美食，
比如腊八豆腐、腊八面、麦仁饭等。

腊八豆腐是安徽省黟县地区的传统
小吃之一，选用上等小黄豆做成豆腐，经
切片涂抹食用盐晾晒后形成豆腐干，即
腊八豆腐。制作好的腊八豆腐黄润如玉，
口感松软，淡淡的咸甜味让人回味无穷。
在餐馆宴席或招待贵宾时，当地人还会
以雕刻的形式呈现，再浇上香气扑鼻的
麻油，搭配葱姜蒜等各种佐料，成为酒宴
上的一道佳肴冷盘。

在陕西澄城地区，家家户户都要在
腊八节当天吃碗腊八面。面的汤底是用
豆类（红豆为主）熬制的，面一般是韭叶
面（与韭菜叶的宽度相等的面条），在熬
红豆汤底的过程中下面条，然后用熟油
将葱花爆香泼入面锅中，香气四溢，回味
无穷。

青海西宁地区，腊八节要吃麦仁饭。
旧时，人们会在腊月初七晚上将新碾的
麦仁与牛羊肉一同放入锅中，加上青盐、
姜皮、花椒、草果等作料，经一夜文火熬
煮，就形成了美味的麦仁饭。

（来源：《新京报》）

是不是从小总听家人说冬天不能吃
凉？但中医建议你，冬日不必完全追求温
热进补，适当吃点“凉”对身体有益，冬天
适量吃点“凉”有助养生。

吃“凉”要分情况

在中医智慧里，有顺应自然规律、
天人合一的理念，在调养身心过程中遵
循春夏养阳、秋冬养阴的原则。冬天阴
气盛、阳气衰，万物收敛闭藏，人也应如
此。

冬天适量吃点“凉”有助养生。这里
的“凉”，要分情况。

温度凉的食物不建议吃 像冰棍、

雪糕、凉啤酒这类温度凉的食物，容易伤
脾胃，影响消化功能，加上冬天室外寒
冷，食用会损及阳气，不建议吃。

凉性食物适当食用有益 四气中偏
凉的食物，也就是凉性食物，具有养阴、
清热、润燥、生津的功效，冬天适当食用
是有益的。

凉性食物有哪些呢

蔬菜 冬瓜、白菜、芹菜、菠菜、冬笋
等，性质偏凉且有助于清热解毒、润燥生
津。

水果 如雪梨、马蹄等，有清热润
肺、生津止渴功效，可缓解冬季室内干燥

引起的不适。
其他 绿豆、莲子、银耳等食物也具

备清热滋阴、润燥的作用，适合冬季适量
饮用。

食用凉性食物要遵循一定原则

配些温性食物 食用时适当配些温
性食物平衡寒热，比如：炖牛肉配萝卜：
补气消食；枸杞、红枣配荷叶：清热下火。

控制食用量 过度食用凉性食物会
伤脾胃阳气导致消化不良。

因人而异 阳虚体质、胃肠功能差、
四肢冰凉的人要慎食凉性食物。

（来源：CCTV生活圈）

为啥冬天吃点“凉”更养生


