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今年，采办年货出现一个特殊现象：购
买预制菜的人多了，年夜饭预制菜正在撑起
今年春节餐桌半边天。有媒体报道，今年预
制菜销量同比增长248% 。预制菜简单快捷
方便，但也有消费者对其是否营养健康表示
担心。

预制菜能锁住营养吗

预制菜，指运用现代标准化流水作业，
对菜品原料进行前期准备和加工制作，经过
密封包装，仅需简单加热或蒸炒等方式，就
能直接食用的便捷食品。市场上的预制菜，
一般分为打开即食的“即食食品”，需要加
热或烹饪调味的“即热食品”和“即烹食
品”，以及仅初加工的生料——“即配食
品”。

预制菜虽然热销，但很多人关心的是：

预制菜能否锁住营养，加工过程中是否流失
营养？其实，大家不必担心，预制菜在加工
过程中难免会损失一些营养，但并不多，即
便需要二次加热，热造成的损失也没有大家
想象的那么大。实际上，无论是家庭烹饪还
是工厂加工，都会造成营养素的流失。比如
加热会让维生素C流失，炒菜的话一般维生
素C会流失20%―30%，甚至更少，如果炖
得很烂损失就会超过一半；油炸、打碎会有
氧化损失，会造成胡萝卜素、花青素等流
失。各国研究数据表明，合理处理、保存的
食材，都能保住其中绝大部分营养素。

而且，从某种程度上说，预制菜可能在
安全性和营养保持方面还有优势。因为这些
预制菜都是经过做熟后保存的，大都是经过
杀菌、灭菌然后密封保存的，用复合膜铝袋
包装预制菜，里边的细菌已被杀死，外边的
细菌进不去，没有微生物就不会腐败；有的
还需要冷藏、冷冻，能很好地防止微生物污
染，也能降低营养的损失速率，从而更好地
保持它的营养。

选购和食用要注意什么

预制菜最大的优势是便利，简单处理一
下就可以吃，味道爽口，还省事。这也是预
制菜能够成为今年春节餐桌上“热菜”的原
因。那么，在选择和食用预制菜时如何做到
营养搭配呢？

一方面，很多预制菜为了更好地销售，
往往更看重口感，味道都很好，但是营养搭
配就会逊色。比如，很多预制菜都高油、高
盐和高糖，蔬菜很少，营养单一。另一方
面，大部分人刚刚经历新冠感染和袭扰，身
体还处于恢复期，这个时期人体的免疫系统
负担就更大，对营养的需求也就更多。因
此，在选购和食用预制菜时，营养搭配就显
得尤为重要。

首先，采购时要注意合理选择，注意看
预制菜配料表和营养标签。如果只是口味
好，但油、糖和盐太多，就少买点。尽量选
择营养组合健康的预制菜，比如既有优质蛋
白质，也有蔬菜，味道相对清淡的。

第二是将预制菜与家中食物配合食用。
比如你喜欢某款预制菜，但因为它油大、盐
多，吃时就搭配少油少盐或白水蔬菜，如原
味莴笋条、黄瓜条、原味生菜、小油菜、西
兰花、娃娃菜等，一个浓味菜配一个淡味
菜，吃起来也就不那么咸了，也更健康。

蔬菜不能缺席

预制菜火爆，很大因素是它可以给消
费者多种选择。毕竟现代生活节奏加快
了，越来越多的人都很难花几个小时去购
买、准备食材，再细火慢炖打造一顿美
餐。而且，随着食品工业技术的发展，几
乎所有食材都可以进行预制处理，这使得
大家的选择也越来越丰富，也是食品营养
丰富的一种体现。

但笔者要特别提醒大家，要多吃蔬菜。
由于大部分绿叶菜不适合长期保存，因而预
制菜中的蔬菜几乎都不足。《中国居民膳食
指南（2022）》建议，餐餐有蔬菜，保证每
天摄入不少于300克新鲜蔬菜，显然，光吃

预制菜很难实现。所以，吃预制菜时，蔬菜
就不能缺席。

（作者系科信食品与健康信息交流中心
科技传播部主任、副研究馆员、中国互联网
联合辟谣平台专家委员会成员）

预 制 菜 ， 今 年 春 节 的 “ 热 菜 ”
□ 阮光锋

非遗文化之窗

年近了，老屋在故乡的山腰张望。紧
扣门环的铁锁，低头沉思：钥匙什么时候
回家，请群山入座，开怀畅饮。

两块漏风的门板，把时光挤得瘦骨嶙
峋。翕动的嘴唇，吐出的每一句话，都是
先祖的足音。墙上的每一抟泥土，宗族的
质感深厚丰盈，但已暗淡无光。门前落叶
成堆。我的心在落叶下早搏、抽紧！

盘桓于树丫间的一轮明月，执着地守
候一个个约定。月光下，慢慢缩成一点黄
斑的老屋，仿佛被偶然的力量缓缓抹去，
与昔日的回忆不辞而别。

老屋，端坐在石阶之上。眼光，把苍
穹轻轻放下，又轻轻抬起。找不到旧巢的
燕子，老得不再产果的老树，自语呢喃。
墙根下满腹经纶的蝉，吐思、吐诗。曾经

的儿孙绕膝，曾经的鸡飞狗叫、牛哞羊
咩，以及用姜、葱、蒜、椒、小鱼仔、黄
豆等，炒出的满锅清脆，满庭喧笑，满屋
烟火，真可谓一片冰心在老屋啊！

我曾记得，老屋的一个手势，就能把
风和雨捻在一起，让鱼在溯流里翻腾，让
禾苗在湿润的泥土里跳高！每当逢年过
节，举着一只古铜色的大碗，把云舀出蓝
天！现如今，老屋已没有足够的力气，掀
髯唱诵《陋室铭》了，却尚能吟咏：清风
一榻，万两黄金……

我们长大了，相继离开老屋，坐上汽
车、火车，到不同的远方，年复一年地在
生活的搅拌机里摸爬滚打。我们没有辜负
日月星辰的照耀，没有辜负风霜雨雪的熏
陶，脊柱负重但更刚硬健硕，思想在崎岖

上但更丰满。走一步有一步的独特景致，
进一步有一步的欢喜惊奇！

乡愁，是一片大海！这海，挣扎了亿
万年，还是无法跳出盘古开天辟地时，在
地球上留下的一个小坑。

回家了。在酒盏烫红的傍晚，用酒发
光的词语，与族人碰杯。双臂举起，虔诚
地一请再请，天上的一个前辈与一个前辈
的魂灵。厚厚的乡愁，在饭桌上铺展。拥
抱、抱紧、再抱紧，明天又将天各一方地
出发。有人问，不是还有一轮明月吗？

一年中，就是最害怕这一天，月最
圆，人不全。天上的那把银勺子太小了，
在如此深邃的人间仙境里，怎能捞得起困
在乡愁孤寂底部的游子呢？

老屋的瓦片上，有一只鸟在高鸣。像

似在催促我，快些和她飞向瓦蓝。而我，
还在目光四望，深呼吸，尽可能吸吮到可
以解决后半生精神充饥的炊烟。

返程路上，车轮碾过一寸寸曾经把庄
稼扶起的泥土。匝地的车轮，将老屋的影
像，一圈圈地支离又整合，如一把油画
刀，把老屋涂抹出丰富的色彩，层次奇峻
而凹凸。一群唐诗宋词，紧跟其后，在烂
漫农村与浪漫城市里，浅唱低吟！

我的后脑门似乎长着第三只眼睛。仿
佛看见逝去的母亲倚在老屋门前，像一尊
雕像。阵风吹过，老人家丢开扶她残年的
拐杖，以手加额，双唇微颤，看得出，我
就是她唇齿间蹿出的一朵云，一片天！

故 乡 ， 传 来 老 屋 的 呼 唤
□ 韦谓诠

（视觉中国供图）

“二十八，贴花花，东八
张，西八张，贴得满屋亮堂
堂。”瞧！门脸贴上朱仙镇木
版年画，大红大紫，花花绿
绿，红红火火，顿时洋溢着
浓浓的年味儿。

朱仙镇，乃我国四大名
镇之一，位于河南省开封
市。其木版年画源远流长，
由“桃符”加上汉唐壁画艺
术演变而来，是古老的汉族
传统工艺品之一。北宋年
间，每逢过年，家家户户贴
门神已成为一种风尚。后来
北宋灭亡，开封几经战乱，
木版年画便衰落下来。到了
明代，开封木版年画虽然又
得以复兴，但已逐渐转移到
朱仙镇。明清时期，朱仙镇
便有300多家木版年画作坊，
作品畅销各地，于是，开封
地区的年画便被统称为朱仙
镇木版年画。

朱仙镇木版年画堪称是
中国木版年画的鼻祖，主要
分布于朱仙镇及其周边地
区。构图饱满，线条粗犷简
练，造型古朴夸张，色彩新
鲜艳丽。人物头大身小，颇
有喜剧效果。天津杨柳青、
苏州桃花坞、山东潍坊等地
年画均受其影响。

朱仙镇木版年画的题材
以门神为多。传说，唐太宗
李世民生病时，梦里常听到
鬼哭之声，以至夜不能寐。
这时，大将秦琼、尉迟敬德
二人自告奋勇，全身披挂地
站立宫门两侧，结果宫中果
然平安无事。李世民认为两
位大将太过辛苦，心中过意
不去，遂命画工将他俩的威
武形象绘之在宫门上，称为

“门神”。
大大小小的门神画中，

以秦琼、尉迟敬德两位武将
为主，或衣着不同，或形态
各异：步下鞭、马上鞭、回
头马鞭、抱鞭、竖刀、披袍
等，不下20种样式。除此之
外，还有各种文武门神。文
门神有五子、九莲灯、福禄
寿等，武门神常是戏曲中的
忠臣义士和各类英雄好汉。
不同人的房门常贴不同内容
的门神：已婚子女房门贴“天仙送子”“连生
贵子”“三娘教子”，中年人房门贴“加官进
禄”“步步莲生”，老年人房门贴“松鹤延年”
和寿星之类，少年居室房门贴“五子夺魁”

“刘海戏金蟾”等。
朱仙镇木版年画，木版、颜色、宣纸各有

高妙。木版年画的雕版十分关键，始终保持着
中国传统线描绘画的笔锋和力度，同时厚重朴
拙，体现木版年画的韵味。可以说，一块雕刻
画，就是一件独立的艺术品。色彩方面，普通
年画以黑、黄、红、青、绿、紫六色为主，先
淡后浓，依次套印而成。高档年画与神像画人
物之眼眸、胡须和服饰，需加套水墨、金粉，
套色多达9遍。年画选用的宣纸也都是上好的
熟宣，据说此种熟宣可以使颜色持久保留，套
色效果也好。

朱仙镇木版年画不但具有极高的艺术收藏
价值，而且极具观赏价值。鲁迅先生给予其很
高的评价：“朱仙镇的木版年画很好，雕刻的
线条粗健有力，和其他地方的不同，不是细巧
雕琢。而且这些木刻很朴实，不涂脂粉，人物
也没有媚态，颜色很浓重，有乡土味，具有北
方木版年画的独有特色。”这是对朱仙镇木版
年画艺术特色的褒奖。

色彩斑斓的朱仙镇木版年画，是刀与版的
对话，色与纸的对话，更是年画艺人与传承在
对话，人与岁月在对话，绘出了鲜活历史，被
国内外专家称之为优秀的民间艺术奇葩。2003
年，朱仙镇被国家授予“中国木版年画艺术之
乡”称号，2004年，开封博物馆成立“开封朱
仙镇木版年画研究保护中心”，2006年，朱仙
镇木版年画被列入首批国家非物质文化遗产名
录，2008年，中国邮政发行了《朱仙镇木版年
画》特种邮票。

朱仙镇木版年画，从中原大地哺育出来，
带着泥土气息，透着纯正民风，如今被艺术家
植入时尚元素，更彰显其艺术生命活力。

（作者系中国科普作家协会食品科普创作
专业委员会会员）
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兔年说兔，喜逢农历新春，人们自然
会讨论起十二生肖。你可曾知道，古人爱
采用陶瓷为材料制作生肖工艺品。生肖兔
代表怎样美好的寓意？陶瓷工艺和生肖文
化碰撞出怎样的火花？今天，让我们一起
领略陶瓷生肖艺术带来的独特之美。

生肖造型图案的产生

作为华夏民族特有的文化，十二生肖
文化是在农耕文明社会大背景下，人类思
想意识与夸张造型图案融合的产物。十二
生肖动物形象产生于夏商，发展于东周春
秋，成熟于汉代。

原始宗教巫术祭祀、图腾崇拜等活
动，对十二生肖动物形象的产生有着深远
影响。而十二生肖文化是原始宗教信仰的
延伸形式，换句话说，是通俗化的宗教祭
祀活动。新石器时代的先民依赖农牧狩猎
活动，而夏商时期的统治者对农牧活动更
是格外重视，为实现天下长治久安，于是
经常开展祭祀活动，以求风调雨顺，作物
丰收，生活美满。商代甲骨文和金文对巫
术占卜活动均有记载，表明原始宗教活动
中 所 涉 及 的 动 物 名 称 基 本 涵 盖 了 十 二
生肖。

随着历史的发展，汉代大一统的局面
开创了一代盛世，西汉董仲舒提出“罢黜
百家、独尊儒术”。有故宫博物院珍藏的汉
代青铜镜背面十二生肖铭文为证，受儒家
思想影响，十二生肖与阴阳五行、天干地
支相结合，形成了真正意义上的生肖文

化。从而寄托了人们对平安生活的美好祝
愿和殷切期盼。

赋予生肖独特的艺术魅力

十二生肖被古代工匠作为装饰元素，
广泛用于铜镜、画像石、画像砖、年画、
壁画和陶瓷等民间工艺美术制作中。到现
代，十二生肖又被运用到邮票、红包等物
品中，反映了人们对生活积极向上的态
度、对美好事物的向往。

以生肖剪纸、生肖俑为代表的民间工
艺美术品，不断提升其特殊美学价值。
作为传统剪纸艺术昂扬的生肖剪纸，随

着时代的发展，已由民间艺术昂扬走进
现代艺术。艺术家们将十二生肖文化与
剪纸艺术进行有机结合，创造出了具有
中 国 优 秀 传 统 文 化 特 色 的 艺 术 表 现 形
式。比如，“蛇盘兔”剪纸图案，作为一
种吉祥的象征被人们广泛使用，以祝福
婚姻圆满。

除了剪纸，生肖俑作为生肖工艺美术
品，却拥有与生肖剪纸不同的艺术表现
力。在古代，生肖俑通常被视为趋吉避凶
的神物，故多作为冥器，随葬于墓中保护
墓主。据考古发现，生肖俑造型优美、线
条流畅、服饰具有时代特色，不仅有极强

的艺术观赏性，而且为研究古代雕塑艺
术、服饰风格提供了宝贵信息。

生肖文化与陶瓷艺术的融合

西晋“青瓷羊尊”、敦煌壁画“三兔藻
井”、清“十二生肖修缘”、元代“十虎三
彪图”、汉画像石“格斗刺虎”……十二生
肖文化因其美好的寓意，常常被作为流行
元素装饰在传统工艺美术品上，并且在陶
瓷作品中运用广泛，如唐代三彩马、明万
历青花云龙纹罐、金磁州窑剔花兔纹罐
等，种类繁多，极具艺术特征和美学特
性，体现了传统文化重视人与自然、人与
社会和谐共处的思想。

今年是兔年，兔排行十二生肖第四
位，具有温和亲切、灵活敏捷的特点，因
而深受人们喜爱。历史上关于“兔”的传
说非常多，而以“兔”为元素创作的陶瓷
艺术品更是不胜枚举。比如出土于唐代巩
县窑的白釉兔子，造型圆润，形象可爱，
通体洁白，眼部黑釉装饰堪称点睛之笔，
更显灵气十足。在我国传统文化中，兔子
还被视为吉瑞之兆，是团圆的象征，更有
着特殊寓意，被认为代表了人类优秀品
德。因此在古代，上至王公贵族，下至平
民百姓，皆喜爱兔子。

陶瓷这一古老且富有魅力的艺术表现
形式，一旦与十二生肖文化融合，便可以
表现出如此区别于其他陶瓷制品的独特美
学韵味。陶瓷与十二生肖在创作上的有机
统一，既传承了我国陶瓷5000多年的古朴
美学，也绽放了生肖传统优秀文化的独特
魅力。

（作者系平顶山学院陶瓷学院基础教研
室专业教师、工学博士）

我国各民族丰富多彩的节日，也正是
城乡居民消费的重要时间节点。以满族为
例，每逢春节的美食消费热，既是刺激消
费的一个重要符号，又凸显了传统文化的
时代发展。

满族是一个古老民族。早在西周时期
的肃慎人，为满族祖先。肃慎后裔，在我
国不同朝代的史料记载中，还有“挹娄”

“勿吉”“靺鞨”“女真”“满洲”等多种称
谓，直到1911年辛亥革命后，才统称“满
族”。据《中国统计年鉴2021》统计，我国
满族人口为1042万人，位居55个少数民族
第二，仅次于壮族。满族人口分布于全国

各地，以辽宁、河北、黑龙江、吉林、内
蒙古自治区和北京等地为多。

满族是一个勤劳、勇敢、智慧的民
族，善于广集博收外来文化并融合创新。
他们的许多节日与汉族相同，如春节、元
宵节、端午节和中秋节。尤其除夕必吃的
春节美食“饽饽”（又名“艾吉格饽”），
其原料、制法、造型、口味等完全与汉族
的“饺子”相同或相近。满族有本民族的
语言和饮食文化。

在2016年举办的首届中国满族文化节
上，由中国起源地文化研究中心和河北省
宽城满族自治县迎祥商务酒店联合推出的
满族饮食文化最新研究成果“满族四十九
道馔”，受到广泛关注和好评，号称“满族
养生饮食的代表作”。饽饽，理所当然名列
其中，且有清宫档案佐证：每逢重大节
日，皇帝在奉先殿行礼毕，下台阶时，御
膳房就开始煮饽饽，皇帝行至昭仁殿，太
监立即传：“送万岁爷煮饽饽一品。”

春节，满语称“大年”。满族人为过一
个红红火火的“大年”，往往要做繁琐的准
备。也正是如此，每逢春节都会出现满族美
食消费热。且看他们喜欢吃什么？

喜欢“吃年猪”。“没有年猪，不算过
年”。在满族看来，过“大年”吃干干净净
的无盐白猪肉片，那是“吃福肉”。

喜欢吃黏食。满族地区盛产黏玉米、
黏高粱、大黄米、小黄米、糯米等黏性粮
食，以此为原料，通过蒸、煮、炸等烹饪
技法，制成黏糕、打糕、炸糕、撒糕、黏
火烧、黏豆包等30多种黏性传统美食。为
过“大年”准备的这些黏食，也称“年饽
饽”。黏豆包更是必不可少，那是因为

“黏”与“年”同音，还有豆包呈圆形，意
即“团团圆圆”，寄托着他们对新年合家团
圆、鸿禧吉祥的美好祝愿。

喜欢喝酒。《魏书》记载：2000多年前
满族先民勿吉人“嚼糜酿酒”；《五代史》
也有记载：“女真地酿糜为酒”。《汉书·食

货志》 说，“酒，百药之长，嘉会之好”。
满族人会酿酒，也喜欢喝酒。满族有酿酒
的传统。2017年，承德琢酒被认定为“北
派酱香酒文化起源地”后，“南茅北琢”在
行业内得到普遍认可。满族还擅长利用当
地特产的药材制作人参酒、灵芝酒、鹿茸
酒、五味子酒等20多种药酒。2014年举办
的第三届满族医药国际论坛提出：把辽宁
省丹东市打造成“满药之都”。

现在，有以满族饮食文化为主的饭店商
家，尝试将满族传统名菜精彩呈现：《满洲祭
神祭天典礼·仪注篇》记载的“白肉血肠”、

《燕京岁时记》记载的“萨其玛”及抹不去的
民间美食记忆“煮饽饽”“酸汤子”……

满族的美食美酒，成了备受青睐的
“香饽饽”。当它和汉族美食结合，成就了
历史上最著名的中华大宴“满汉全席”。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国
科普作家协会食品科普创作专业委员会主
任委员）

陶 瓷 艺 术 中 的 生 肖 之 美
□ 杨兴化

满 族 ： 春 节 美 食 消 费 热
□ 单守庆

图为现代烧制的白釉瓷兔（梅国建收藏）张海峰 摄


