
四月，家乡人爱吃槐花，槐花也确实
有着无可比拟的香甜，而这样的香甜一年
之中又能享受几回呢？“花开堪折直须
折，莫待无花空折枝”。何况槐花折过，
槐树并不会受影响，还能长得更旺实。每
到槐花轻吐时，乡亲们提着竹篮，掮上挠
钩，说笑着走到花密香浓的槐树下，轻轻
挽下一绺一绺的开满洁白小花的槐枝，然
后小心地捋到竹篮里，将槐花那美丽的形
体连同可鼻的花香一起带回家。

乡亲们做槐花美食的方法有很多。
蒸槐花。新鲜的槐树花，把花撸下

来，撒面粉放点盐，拌好，要让每朵花
都裹上面粉，所以可能需要分多次拌面
粉，拌好之后，放在蒸笼里。水烧开后
蒸10分钟左右，打开盛到盘子里，拌上
适量的老干妈酱，清香扑面，回味无穷。

烙槐花饼。槐花控去大部水分。鸡
蛋一个，打散加入花椒粉、精盐搅匀，

倒入盛槐花的盆中，搅匀。面粉均匀地
撒入盆中，与槐花搅成稠糊状。平底锅
加少量花生油，烧热。将调好的槐花糊
倒入锅内，均匀摊开煎烙。待下面一层
可以晃动时，反转过来再烙另一面。将
火调小，反复两面烙至深黄，内里已熟
时，直接上盘。

槐花炒蛋。先把新鲜的槐花洗净，
鸡蛋打碗里，烧一小锅热水，把槐花焯
一下水捞出过凉挤去多余的水分，把焯
过水的槐花放鸡蛋碗里，放适量盐，搅
匀，炒锅热油，把槐花鸡蛋倒入，炒熟
即可。

槐花清蒸鱼。取槐花 15 克、葱白 7
枚、紫皮蒜 20 克、鲫鱼或鲤鱼 500 克，
姜片、盐、料酒适量。将鱼洗净，去
鳞、鳃、内脏，鱼体躯干部斜切 3—5
刀，放入砂锅，加葱、姜、蒜、盐、料
酒和适量清水，在文火上蒸20分钟。然

后放入洗净的槐花，加味精、香油少
许，即可食用。

槐花饺子。在槐花含苞待放之时采
摘，用清水洗净沙尘，入锅稍微煮一
下，断生即可；把槐花从锅里捞出，放
在清水里冲泡，以去掉青气，然后用手
挤干水分，摊在竹帘上，放在阴凉通风
处晾干，收藏，备用。要做饺子馅时，

取出干槐花若干，用热水充分浸泡后挤
干水分；鲜韭菜或蒜黄适量，择净洗净
切碎；粉皮或粉条适量，用开水煮软煮
透，切碎；鲜鸡蛋数个，煎熟，切碎。
以上3种用料的总和应与槐花等量，即各
占总量的1/2，加入精盐、芝麻油和少许
花椒粉，拌匀即成。

现代医学也证明，槐花是人体血管
的保护神，它含有丰富的芦丁，这种物
质可以直接提高人体内毛细血管的功
能，而且能增加血管的通透性，防止血
管脆化僵化，适量吃一些槐花，能预防
心血管疾病，而且能减少高血压糖尿病
等高发疾病发生。槐花中化学成分芸香
苷、槐花二醇以及葡萄糖、鞣质、葡萄
糖醛酸等，能起到抗炎的作用，同时，
能抑制病毒和皮肤中真菌的生长。

（作者系中国营养学会会员、中华中
医药学会会员）

（（视觉中国供图视觉中国供图））

槐 花 香 自 厨 房 来
□ 单克锋

水族，主要聚居在贵州、广西、云
南。贵州省三都水族自治县，是我国唯
一的水族自治县，居住的水族人口占全
国50万水族人口的60%以上，被人们称
为水族大本营、水族经济社会文化中
心。据三都水族自治县档案馆编撰的贵
州国家级珍贵民族古籍译注丛书 《水
书》 记载，就饮食文化而言，关于“无
菜不酸，无辣不食”的水族食俗的较
多，给人们的印象也最为突出。

酸和辣，是指食物入口后的味觉。
“无菜不酸，无辣不食”，充分表达了水
族对酸味、辣味的不可或缺，无可替
代。提起酸味，人们通常会“说酸道
醋”，细数米醋、糟醋、麦芽醋、苹果
醋、合成醋、高酸度醋等不同风味、不
同强度的醋，以为“无醋不酸”“唯醋才
酸”。其实这样理解是片面的。在古代，
人类就对酸味有了长久的追求和享用。
堪称“中国文化史之宝库”的 《周礼》
记载：“醯人作醯”，这“醯”，就是如今

“醋”的代称。中国第一部博物学著作
《续博物志》证实：汉朝有了“醋”字的
提法，“醋”取代了“醯”。醋成为酸味
调味品，有两千多年历史。此前，虽然
没有“油盐酱醋”的“醋”，水族人家却

很讲究“酸甜苦辣”，其酸，也就有了最
早的酸味调味品代表作——鱼酸。

制作鱼酸，是以传统方法捕捞的河
鱼、传统工艺酿制的米酒、糯米醪糟、
食盐等为原料，严格控制投料比例，装
入坛中密封发酵数月而成。异香扑鼻的
鱼酸，连着水族人的味蕾。鱼酸可单
吃，可用于菜肴调味，爽口开胃，理气
化食。吃着，吃着，水族人还吃出了这
样的感觉：“一天不吃酸，走路打挠窜。”

在水族食俗中，一边看重“无菜不
酸”，一边强调“无辣不食”。辣，其实
并不是一种味觉，而是一种痛觉。犹如
一切颜色出自红、蓝、黄三种原色的调
配，一切味觉也都是酸、甜、苦、咸四
种原味掺和而成的。尽管四种原味没有
辣什么事，可人们仍习惯于称呼辛辣的
刺激感为“辣味”，比如来自辣椒、胡
椒、葱、姜、蒜等调味品的辣味。

辣椒，十六世纪传入我国。最初，
是用于观赏的花。后来，最早出现辣椒
有食用价值的记载，并不是最早接触到
辣椒的东南沿海地区，也不是较早接触
到辣椒的中部地区，而是水族、苗族等
少数民族聚居的贵州省。清康熙二十九
年，贵州巡抚田雯编撰的 《黔书》 记
载：“当其（盐）匮也。代之以狗椒。椒
之性辛，辛以代咸。”原来，那时贵州既
不产盐，又交通极不便利，“缺盐情况不
若贵州之甚”，世代生活在贵州的水族很
早就采用了以辣椒代替食盐的办法，逐

渐形成嗜辣的习俗：不止于“无辣不
欢”，更讲究“无辣不食”。

水族人不怕辣，辣不怕，怕不辣。
在水族村寨，一部漫长的食辣史，包含
了丰富多彩的辣椒文化，关于辣椒的俗
语广为流传：“没得辣椒不算菜”“辣椒
是穷人的大荤”“菜无论荤素，皆以辣子
佐之”“开胃抗寒吃辣椒”“吃不得辣，
当不了家”。辣椒还被赋予了“革命”

“挑战”“避邪”等概念。辣椒的贡献，
有食物属性，有调味作用，有文化含
义，还有药物功效。辣椒的食疗和药用
价值，早在辣椒走上餐桌之前，就已写
进中医古籍《本草纲目拾遗》：“辣茄性
热而散（驱寒），亦能祛水湿（祛湿）”。

据考证，在水族生活中，辣椒是先
进药房，后进厨房。辣椒为代表的辣，
醋为领衔者的酸，在厨房里相遇，给水
族美食创新提供了极好的机遇：酸辣搭
配，融为一体。从此结束了酸和辣各自
为战的历史，经常由酸或辣的单打独斗
变为酸酸辣辣的强强联合，一种奇妙的
复合味——酸辣味诞生了。酸辣汤、酸
辣粉、酸辣凉粉、酸辣豆花、酸辣木
耳、酸辣土豆丝、酸辣圆白菜、酸辣牛
百叶、酸辣回锅三文鱼……且酸且辣的
酸辣菜肴，有荤有素，有凉有热，争奇
斗艳，争先恐后走上水族人家的餐桌，
走向更广阔的餐饮市场。

水族助力其主要聚居地贵州形成特
色鲜明的地方风味特色，贵州的酸辣有

别于四川的麻辣、湖南的咸辣、云南的
甜辣、江西的香辣、陕西的油辣、东北
的生辣。贵州之以酸辣著称，与当地的
水族不无关系，与咸味、酸味、辣味三
类调味品最能“下饭”不无关系，与缺
盐时期形成以酸代盐的食俗不无关系，
与贵州山地和高原的自然环境、盛产辣
椒的自然资源不无关系。于是，人们有
了更深切的体会：“一方水土养一方人”。

耳边又响起了水族朋友对酸辣味情
有独钟的声音：吃饭没酸辣，龙肉都咽
不下。

（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）

水 族 ： 无 菜 不 酸 ， 无 辣 不 食
□ 单守庆

（（视觉中国供图视觉中国供图））

豆棚瓜架

有段时间，水果价格上升。有专
家表示，从营养成分、价格、口味等
方面采用科学的数据分析，最终得出
结论：如果你没有实现水果自由，也
不必忧伤，价格相对较低的番茄就是
最佳选择。

在老家乡下，番茄家家户户都种
植。二月底，母亲栽下小苗，春雨后番
茄苗抬起嫩绿色的头。三月，植株绑定
在竹竿上，鳞次栉比地开着黄花，花儿
像金铃铛一样美丽。四月，番茄如大珠
小珠挂枝头一般，毫不迟疑结果。以前
总觉得“一天一个样”有点夸张，但在
番茄的养成日历上，才发现这句话完全
就是写实主义。

番茄被初夏的太阳一晒，很快长
大，随着气温升高而渐渐成熟，长得圆
圆胖胖的，表皮也会自然褪掉一身青

涩，渗出一片朱红。番茄一个接一个像
红灯笼一样挂满枝丫，每棵番茄至少要
挂四五斤。要不是有竹竿支撑，它们就
会滚到在地上。竹竿直立，番茄之间欣
欣然地相互依偎，成了一道养眼的风
景：红红番茄在绿绿叶片映衬下挂满枝
头，红得光彩夺目，绿得晶莹剔透。

面对朱红色的番茄，随手摘上一
个，擦一下就可美美地享受了。天然的
番茄咬在嘴里有股甜美的野香，似乎透

着丝丝阳光的味道。依据品种的不同，
最大的番茄跟成人的拳头差不多，最小
的有拇指大小。看着一个个溜光朱红的
番茄，我感受到了大自然的魅力，空气
中似乎都是快乐和甜蜜的味道；那些拇
指大小的番茄，像葡萄一样串联着，充
满灵气，惹人怜爱。

小时候常听母亲说，街上的红苹果
哪有咱家的红番茄好，于是，夏天里新
鲜水嫩的红番茄，自然是我们嘴里最实
惠的水果。渴了，累了，倦了，想吃
了，到菜园里随手摘些，洗净后张口一
咬，汁液横流，满嘴酸甜，很爽很美
味，疲倦烟消云散。番茄还是农家的家
常菜，如番茄打蛋汤。母亲将热锅入
油，放入番茄快炒，然后加水倒进调滑
好的鸡蛋花，用盐和葱花调味，鲜美无
比，令人食欲大开。母亲说，这道菜的
关键得先关火，最后出锅时才加盐。它
口味宜人，营养丰富，细软中带有一点
点弹性，与鸡蛋的软嫩相协调，酸甜可
口，爽滑可口，深受乡亲们喜爱。特别

是自然生长的番茄，它们带着清香和阳
光的幽香味道，是一道绝美的营养蔬果。

番茄不仅味道好，而且具有营养和
医用价值。据测定，每人每天只要吃两
三个番茄，就能满足人体一天对维生素
和矿物质的需求。现代药理研究发现，
番茄还有缓慢降低血压、对肾病等患者
具有良好的辅助治疗效果。

相传，番茄的老家在秘鲁和墨西
哥，原先是生长在森林里的野生浆果。
当地人把它当作有毒的果子不敢吃。十
七世纪，有位画家看到番茄如此诱人，
便萌生想尝尝它到底是什么滋味的念
头。他冒着中毒致死的危险，壮着胆子
吃下一个，并未感到身体不适，便索性
接着再吃，身体居然安然无恙。从此，
人们便爱上番茄了。可见，世界上每一
样美食的诞生是多么不易，甚至还要经
过生命的检验。那么，我们还有什么理
由不对番茄产生热爱与欢喜呢？

（作者系湖北省作家协会会员、广东
省中山市小榄华晖学校教师）

敢 与 水 果 媲 美 的 番 茄
□ 甘武进

（（视觉中国供图视觉中国供图））
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疫情防控，已成生活常态，人们几乎
都有过居家防疫或储存食物的经历。在猝
不及防的小区封闭或居家隔离之前，居民
会储备一些食物和生活用品。但也有人担
心，买太多容易发霉、腐烂、变质，造成
食物浪费和经济损失；买太少又怕不
够用。

其实，各地政府大力确保物资供应，
盲目抢购囤积大可不必。大米白面囤多了
生虫，蔬菜攒多了会烂掉，罐头、压缩快
餐食品倒是放得住，可是营养无法保证。
疫情中、高风险地区的小区家庭，有的已
封闭，有的为了减少和外界接触，可以适
度地储存一点食材和食物。

如果很快能恢复正常网购食物，存五
六天的量就足够了。根据实际需要，给各
位读者开一份储备食物的清单。

粮食。米、面、玉米、小米、燕麦
片、面条以及各种杂粮，容易保存，也容
易供应，存半个月到一个月的量就够了。
现在天气渐热，雨水增加，最好购买有真

空小包装的产品，开封后要注意防潮防
虫，避免霉变。

鸡蛋。按每人每天 1 个，存 2 周的量
就可以了。鸡蛋的保存期是室温2周，冷
藏6周时间。

奶类。按每人每天200―300克算，巴
氏奶和酸奶可以存一周的量，多了冰箱空
间也不够用。因此，购买半个月用量的常
温盒装奶，再加几包奶粉，组合使用。增
加个酸奶机，买点菌粉，用奶粉做酸奶，
既便宜，又方便。

肉类。按每人每天 50―100 克的用
量，把肉类分装冷冻保存。可以考虑买部
分能常温存放的袋装酱牛肉、烧鸡之类产
品，节省冷冻室空间。罐头可以存 2 年，
香肠、腊肉等也能在室温下存放半年到一
年，但营养价值比鲜肉低，可以少量买，
用来换口味。

豆制品。按每人每天 100 克豆腐考
虑，存一周的量就可以了。其余可以买豆
腐干、豆腐丝、豆腐干等，冷冻起来可以
存放 3 个月。建议存一些腐竹、干豆皮、
素鸡翅等，随时水发使用很方便。

坚果油籽。按每人每天25克考虑。油
籽包括花生、黄豆、黑豆、芝麻、葵花

籽、西瓜子等，可以煮着吃或打成豆浆
喝。核桃、榛子等坚果可以直接吃的未加
工产品，比零食包装的产品更健康，而且
更耐储藏。当然，别忘了备个好用的核桃
夹子等用具。

水果。按每人每天200―400克考虑。
耐放的苹果、梨、橙子等可以买2―4周的
量，其他水果够3天吃的量就可以了。备
一些葡萄干、杏干、枣之类水果干，也能
提供水果中的矿物质、膳食纤维和抗氧化
成分。

蔬菜。按 每 人 每 天 300 ― 500 克 考
虑。多数新鲜蔬菜大致只能存一周时
间，大白菜、圆白菜、洋葱、土豆等储
藏时间长一些，用纸和塑料袋包好放在
冷凉处即可。网上有很多保存蔬菜的要
点，按指导来操作就可以。另外，要存
一些室温可以长期存放的干制蔬菜、袋
装熟菜和罐头蔬菜。比如罐头蘑菇、罐
头西红柿丁、罐头芦笋、袋装水煮笋、
袋装酸菜、万年青、梅干菜、萝卜干、
豆角干、干木耳、干香菇、黄花菜等。
虽然维生素成分会损失，但矿物质和膳
食纤维都在。还有冷冻蔬菜也是很好的
储藏品。速冻甜豌豆、嫩蚕豆、毛豆、

胡萝卜丁、豆角、甜玉米粒等能在大超
市买到，网购也可以冷链发货。如果家
里的冰柜大，可以考虑自制冷冻蔬菜。
洗净切好，先沸水焯烫半分钟，捞出来
晾凉，然后分装冷冻起来。

速冻和速食食品。各种速冻饺子、包
子、速冻春卷、春饼皮、汤圆粽子等，可
以适当备一点，偶尔调剂一下口味还是挺
好的。方便面、方便米粉等也可以备一
点，它的调料包很有用，可以用来做汤、
拌菜。

调味品。除了盐、酱油、醋和烹调油
之外，花椒、辣椒、咖喱粉、小茴香、大
茴香、桂皮、孜然、草果等各种香辛料、
酱油、醋、料酒、蚝油、蒸鱼豉油、芡

粉、香油、烹调油等，都可以备一些。如
果再买一些鸡汤粉、加饭酱、香菇酱、黄
豆酱、烧烤酱、沙茶酱、黑椒汁等复合调
味品就更好了，可以丰富饮食的口味，带
来更多的满足感。

营养增补剂。复合 B 族维生素小药
片、维生素 C 小药片、维生素 AD 胶囊，
可以帮助弥补疫情期间新鲜蔬果少和不方
便出门晒太阳等问题。此外，也可以买一
些麦胚、亚麻籽、蛋白粉等来增加营养。
老年人和病人还要把自己常用的药备一
些，血糖仪血糖试纸血压计之类都得有，
这里就不讨论了。

（作者系中国营养学会理事、中国农
业大学营养健康系副教授）

居 家 隔 离 ， 收 好 这 份 食 物 采 购 指 南
□ 范志红

营养课进行时

笋，是竹子初从土里长出的嫩芽，
《尔雅》中称其为“竹萌”。竹笋自古以
来就被视为菜中珍品、鲜味第一。阳春
三月，新笋破土而出，刚挖的笋肉白嫩
如玉；因其口感恬淡，气味清香而被人
们所钟爱，乃至有“居不可无竹，食不
可无笋”之说。

有春季“菜王”之称

在《诗经》里就有“其蔌维何，维
笋及蒲”“加豆之实，笋菹鱼醢”等诗
句，说明早在三千年前，笋就已经备受
追捧。我国台湾哲学教授张起钧在《烹
调原理》一书中提到了美味的 “四大
金刚”：猪肉、鸡汤、竹笋、豆腐。竹
笋凭借其独特的风味，博得古今名人的
一致赞美。

春笋是天然的药食同源食物，营养
非常丰富，《本草纲目》 中明确记载，
春笋有“化热、消痰、爽胃”之效，且

“味甘、微寒，无毒，可益气和胃、利
膈爽胃等”。它含大量的钾元素，可令
体内多余的钠排泄，有效地预防高血
压，还能改善浮肿、腹水、急性肾炎浮
肿、喘咳、糖尿病等症。春笋味道清淡
鲜嫩，含有充足的水分、丰富的植物蛋
白以及钙、磷、铁等人体必需的营养成
分和微量元素，特别是纤维素含量很
高，可以协助肠胃，将有害物质一起排
出，常食有助消化、防止便秘的功能。
所以春笋是高蛋白、低脂肪、低淀粉、
多粗纤维素的营养美食。现代医学还认
为，竹笋具有吸附脂肪、促进食物发
酵、有助消化和排泄作用，是减肥者最
理想的食物之一。

作为春季“菜王”，其种类较多，
如毛竹、早竹、石竹、淡竹、刺竹、绿
竹、刚竹、麻竹等，可荤可素，炒、
炖、煮、焖、煨等皆成佳肴。全国各地
推出不少相关名菜，如“春笋烧鲥鱼”

“春笋白拌鸡”“南肉春笋”“糟烩春
笋”“问政山笋”以及沪菜中的“枸杞
春笋”，陕菜中的“春笋焖肉”等。

六类人必须忍住嘴

鲜美的春笋，并不是人人都适合
吃，尤其这六类人最好忍住嘴，慎吃春
笋。

胃肠疾病患者。春笋含有大量的粗
纤维，过量食用很难消化，容易对胃肠
造成负担。尤其是本身已经患有胃肠道
疾病的人，不能大量食用。

肝硬化患者。肝硬化患者多伴有腹
壁静脉曲张，春笋中大量的纤维素很容易擦伤消化道，
可能引起大出血。

肾功能不全者。春笋富含钾，慢性肾功能不全患者
体内的钾不容易排出，吃大量春笋容易造成钾在体内蓄
积，可能引起高钾血症。

各类结石患者。因为春笋里含有比较多的草酸，草
酸与钙结合以后容易形成结石，尿路结石、肾结石、输
尿管结石，一般都是草酸盐结石。不过即使是正常人，
为了避免草酸对人体的伤害，也应该将春笋在吃之前放
在沸水里焯一下，一般需要焯5―10分钟，因为消除春
笋里面的草酸要比菠菜里的草酸难。

脾胃虚弱、手脚容易冰冷者。脾胃虚寒、产后妇
女、月经期间、体质寒凉的女性都不宜多食春笋，以免
带来不适。

过敏体质者。笋还可诱发加重过敏症状，食用过多
易诱发哮喘、过敏性鼻炎、皮炎等疾病，春季本来就容
易过敏，对于食物过敏的人来说，更是要慎之又慎.

此外，儿童、年老体弱者也不宜多吃。

挑选春笋有诀窍

很多人想吃春笋，但保鲜期极短，有“过夜吃已有
隔世感”的说法。看着各式各样的笋，却不会挑，其实
挑选春笋并不难，记住4个小技巧。

看笋壳，笋壳以嫩黄色最好，因为没有完全长出土
层或者刚刚长出的竹笋壳常常为黄色，其笋肉就特别鲜
嫩。

看笋肉，笋肉颜色越白就越脆嫩，笋肉黄色者质
量次之，绿色的则质量较差。

看笋节，鲜笋的节与节之间越是紧密，表明其出土
的时间就越短，则其肉质也就越为细嫩。

看笋体，蔸大尾小的笋一般肉多壳少，且味道更为
脆甜鲜嫩。

食春笋，知春味。春笋正当时，莫在此时辜负了春
天的味道哦。

（第一作者系山西医科大学社会医学与卫生事业管理
专业硕士研究
生；第二作者
系中国食品科
学技术学会理
事、山西医科
大学教授）

居家期间，能得到的食物通常是生的，可能无法叫外卖，必须学会自己制作三餐。建
议年轻人备齐基本的烹调用品和烹调设施。最重要的设施包括不粘锅、汤锅、电压力锅和
微波炉。如果可能的话，再加个豆浆机。厨房纸、洗涤灵、保鲜袋、微波炉可加热餐盒、
锡纸、蔬果清洗剂、手套、围裙等用品最好也准备一些。买几本家常菜谱、微波炉食谱也
是个好主意。

只要放下对做饭做菜的抵抗心理，按网上的各种菜谱、视频操作，学起来会非常快。
趁着居家隔离的机会，好好开发自己的美食才艺，也许会是个意外的收获呢。

趁 机 多 练 练 烹 调 厨 艺


