
苦夏如蒸笼，让人身心焦躁
火烧火燎，格外向往清凉之物，
睡凉席，吃凉面，喝凉茶，洗凉
水，吹凉风。

然而，夏日诸多芳香植物，
却自带清凉气息，如石香、藿
香、紫苏、荆芥和薄荷。这些可
药可食的济世良草，或清香开
胃，或麻凉爽口，或解腻下饭，
让庄稼人在三伏难耐中，觅得舌
尖上的清爽惬意。

豫中乡间，乡亲们极少将新
鲜薄荷生调着吃，也不喜欢用它
搭配别的食材。偶尔会把晒干的
薄荷当香料，类似八角、花椒、
茴香。逢年过节，家里来客，烹
鱼煮肉时，一把薄荷既除膻去
腥，又调节肉鱼之味，使其更加
鲜嫩。民间烹饪讲究“一物降一
物”，薄荷外柔内刚，凭借一身
芳香正气，与肉食膻腥同锅搏
斗，最终膻腥邪不压正，让薄荷
赢得香草美名。

除了当煮肉大料，豫中乡间
更多的是把薄荷当作三伏天凉茶
配料。下地劳作，出汗多，体力
消耗大，若是茶水喝得少，很容
易中暑。乡亲们尤其喜饮用薄荷
茶。掐把鲜嫩的薄荷叶，清水一
淘，直接丢进茶壶，咕嘟咕嘟煮
开，等到放凉后，捧着大碗喝，
麻凉清爽，解暑止渴。稍讲究的
人，除了薄荷，还会在壶里放些
野菊花、干桑叶、金银花，“老
四样”一搭配，便成了有名的乡
野药茶——桑菊薄荷茶，经常饮
之，可疏散风热，清利头目，预
防夏天感冒。

庄户人家凡事喜欢从实用出
发，就连在院里种个花草也是如
此。豫中乡间，薄荷入馔的机会
不多，其地位远不及石香、荆
芥，很难进入篱园菜圃，难逃野
生命运。打从我记事起，所见到
的薄荷，几乎全是野生的，草丛
里、田埂旁、河岸边，随地可
见。野草中，薄荷很好识别，浑
身青碧，叶片对生，边缘呈锯齿
状，所开之花呈淡红、青紫或白
色。早年放牛割草时，娃们都备
了一个啤酒瓶，临走前，灌上一
瓶凉水，再掐几片薄荷叶，塞进
瓶里，泡上一会儿，便成为绿莹
莹凉津津的薄荷水。倘若谁有零

花钱，从代销点买几粒糖精，取一粒放入瓶中，
泡出来的薄荷水，比蜜糖茶还甜，众伙伴争着抢
着品尝，总也喝不够。

当年我在乡村中学念书时，一到六月，天热
屋里闷，上课打瞌睡，提不起精神。后来，有同
学想出了治瞌睡的法儿，下课时去操场边草丛，
掐些野薄荷叶，蘸水贴在额头和太阳穴。我试过
多次，果真奏效，贴上不大一会儿，便有清香、
清凉和清新的气息弥漫开来，神清气爽，倦意
全无。

薄荷叶驱蚊效果也不错。乡间草木茂盛，院
里屋外蚊虫萦绕。有时我在屋里不出来，祖母就
会嗔怪：“刚啊，你不嫌热，在屋里喂蚊子啊？”
为了不让蚊子咬我，每次跑出去玩，祖母总会掐
一大把薄荷叶，搓揉出汁水，涂抹在我身上，就
跟如今喷洒驱蚊的花露水一样。

原来，从薄荷里提取出来的薄荷油和薄荷
脑，是风油精、清凉油的主要原料。清凉油辛凉
解表，可以提神醒脑、驱蚊止痒，在缺医少药的
昔日乡村，用处大，受欢迎，乡亲们谓之“万金
油”。清凉油和风油精是小孩子的违禁品，看得
很紧，不让乱摸，怕不慎弄到眼里，酸疼难忍，
伤及身体。孩童们皮肤娇嫩，一旦被蚊子叮咬，
身上很快就会鼓包起疙瘩，痒得难受。这时，大
人就会找来清凉油，双手并用，揭开盒盖，用指
头肚轻轻在黄色脂膏上一抹，均匀涂在起疙瘩的
地方，既可消肿，又可止痒，实乃炎炎夏日必备
之物。

按说，风油精的用处远比清凉油多，既可外
用，也可内服。但在旧日乡村，用风油精的人，
远没有用清凉油的多。仔细想想，主要原因还是
风油精不耐用，没有清凉油经济实惠。那时风油
精的玻璃瓶很小，里面一丁点绿水，倒不了几
回，就见了底，而清凉油为膏状，一次只需用指
头抹少许，就能涂很多地方，节省着用，一盒能
使好多天。

勾起我夏日清凉的，何止是家乡薄荷……
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豆棚瓜架

营养课进行时

“一天三顿饭，顿顿豆角子，早上炒豆
角子，中午炖豆角子，晚上凉拌豆角子，
周一豆角子，周二豆角子……”从网上山
东人吃豆子的火爆段子可看出，夏季是各
种鲜豆丰收的季节，也正是“夏季吃豆，
胜似吃肉”传统养生的好时节。豆子真有
那么大价值吗？又该怎样吃才营养呢？

补充钾和多种维生素

夏天出汗多，不仅流失水分，也会流
失维生素和矿物质，包括维生素B1、维生
素B2、维生素C，以及矿物质钾和钠。

而毛豆、豌豆、荷兰豆、豇豆、四季
豆和扁豆等夏季盛产的鲜豆，正是钾、维
生素B1和维生素B2的良好来源。这几种豆
每百克的钾含量都在100毫克以上，大大碾
压了大多数蔬菜的钾含量。其中豇豆和毛
豆每百克的钾含量分别高达332毫克、478
毫克，就连人们熟知的“补钾水果”香

蕉，每百克的钾含量也不过才256毫克。
以上几种豆除了富含钾，其维生素B1

和维生素B2含量，在各大类蔬菜中都属于
较高的。其中豌豆每百克的维生素B1含量
高达0.43毫克，吃100克就能满足女性每日
维生素B1需求的36%。

另外，除了毛豆和豌豆，其他几种豆的
能量也很低，每百克只含20―30千卡，这
对于控制体重的朋友来说，就可以放心地用
它们来补钾、维生素B1和维生素B2。

营养吃法各不同

毛豆。毛豆是在大豆八成熟左右采收
的，口感鲜、脆、甜，蛋白含量虽然没有
大豆高，但在蔬菜中可是数一数二的。毛
豆除了钾含量超高，镁含量也较丰富，每
百克高达70毫克，这在蔬菜中算是名列前
茅了。

推荐吃法：煮毛豆。首先，撒点盐搓
一搓，再用清水洗一洗，去除绒毛和污
垢；其次，趁沸水下锅，然后维持不沸状
态煮5―6分钟，等豆荚裂开，毛豆就算煮
好了。这样煮的毛豆口感更甘甜，不过它

每百克的能量高达131千卡，超过一般叶菜
的几倍甚至十倍，如果要控制体重就必须
少吃。

豌豆。不同于毛豆的是，豌豆属于杂
豆，其碳水化合物含量较高，每百克含21.2
克，比土豆的含量（17.8克）还要高，能量
则跟大米饭相当，因此可以替代部分主食，
比如直接蒸熟吃或掺入大米做成杂粮饭吃。

其他鲜豆。也都属于杂豆，除了钾、
维生素B1和维生素B2含量较高外，它们的
蛋白含量也较高，每百克含量在 2.0%―
7.4%之间。其中豌豆的蛋白含量最高，为
7.4%，这在蔬菜里绝对属于佼佼者。需要
说明的是：它们所含蛋白跟大豆一样，也
属于优质蛋白，吸收利用率高，这是其他
蔬菜和谷物都无法比拟的。

推荐吃法：当菜炒。可以单独炒，也
可以搭配肉类或蔬菜蒸、煮、炖、炒，常
见菜有豌豆炒香菇、清炒荷兰豆、麻酱拌
豇豆、扁豆炒肉丝。

吃鲜豆时注意三点

一是痛风者也能吃。人们常说豆子嘌

呤含量高，痛风病人不能吃。事实上，是
干黄豆嘌呤含量高，鲜豆嘌呤含量却不
高。比如，四季豆每百克的嘌呤含量仅为
277.7毫克，属于典型的低嘌呤食物，所以
痛风病人也完全可以吃。

二是做熟透才能吃。豆子中含有皂
素、植物血凝素，摄入体内容易引起食物
中毒，引发恶心、呕吐等胃肠不适症状。
然而，加热可以破坏皂素、植物血凝素，
所以只要将豆子彻底做熟，使其失去原绿
色，就可以避免中毒了。

三是烹调要少油少盐。很多人吃鲜
豆，都喜欢吃干煸的，但是如此烹调很高
油，最好还是煮后凉拌，或者少放油急火
快炒。如果觉得单独炒味道单调一些，可
以搭配酸酸甜甜的西红柿炒，或者用浓香
的麻酱拌，以及用鲜香的肉丝炒。

鲜豆作为蔬菜，建议搭配其他蔬菜
吃，每天吃300―500克，因为不同蔬菜营
养各有优势，所以吃得多样才能使营养摄
入均衡。

（作者系首都保健营养美食学会理事、
注册营养师）

夏 吃 豆 胜 吃 肉 ， 你 吃 对 了 吗
□ 谷传玲

食在民间

胡同京味儿

银耳，又叫白木耳、白耳
子，因其附木而生，色白如
银，撕成片后如同耳状而得
名；又因其洁白如雪，亦称雪
耳。

银耳本是一种野生稀有珍
品。在深山峡谷、森林茂密的
地方，青刚栎、山乌桕、米槠
杨、柿、桃、李、桑等阔叶
树，因受自然界微生物的腐
蚀，一旦死亡成了腐朽木后，
遇到适宜的气温和湿度，藏有
银耳菌种的地方便冒出一朵朵

“白衣天使”来，宛如盛开的
菊花——这就是天然的银耳。
由于这种野生银耳堪称名贵食
用菌，故常被封建统治者作为

“长生不老药”享用，或作烹
饪原料，或列为山珍只在高级
宴席上露面。

人工培植银耳发源于福
建、四川、贵州、湖南等地。
大致分三个阶段：从段木栽培
到木屑瓶栽，改木屑瓶栽为袋
栽，以棉籽壳代替木屑在银耳
房的培植架上种植。特别是福
建古田县为发展我国银耳生产
积累了许多新经验，从20世纪
60年代开始，该县采取段木砍
花、半天然式人工栽培，到70
年代实行室内瓶栽银耳，80年
代改为塑料袋栽培，90年代在
银耳房的地面和培植架上种
植，攻克一个又一个技术难
关。如今，全国银耳产量近
90％来自古田，古田因此被誉
为“银耳之乡”，古田银耳被
列入中国国家地理标志产品。

银耳的营养价值众所周
知，它含有蛋白质、脂肪、碳
水化合物、膳食维素、多种维
生素和矿物质，以及对人体极
为有益的银耳多糖等。药理研
究显示，银耳性味甘平，有生
津、润肺、滋阴、养胃、清
热、补脑、强心、益气、和血
等功能；所含的多糖物质对抗
肿瘤、抗炎症和抗放射伤害有
一定的作用。其特点是，滋阴
润肺而不腻滞，健胃补脑而无
刺激，对患有崩中漏下、支气
管炎、肺热咳嗽、胃肠有热、
神经衰弱、病后体虚等症状者
均有良好的保健效果。

银耳的吃法较多，尤以烹制羹汤见长，甜
咸均可。经常喝点银耳羹既大饱了口福，又对
强身健体、补益体质大有裨益。

银耳羹好不好喝，除了所用食材质量过硬
外，主要看黏不黏糊，胶多不多，软不软滑。
喝到嘴里胶质满满，软糯糯地润滑入喉咙才是
理想的银耳羹；否则要大打折扣，口感就会
差。其做法是，将干银耳用水浸泡，待银耳充
分发透后，洗净撕成碎片；配料该涨发的涨
发，该洗净的洗净；临上锅时，加入适量清
水，倒入养生壶、砂锅、炖盅或压力锅内，细
熬慢炖，直至出胶黏糊而成。

银耳羹多以冰糖入味，配料有莲子、桂
圆、红枣、百合、芡实、荔枝、杏仁、花生
等。用银耳、枸杞、冰糖、蛋清等制作的枸杞
炖银耳，是古城西安的风味名羹，不但腴滑香
甜、胶汁浓厚、红白相间，而且具有较好的滋
补功效。赣菜中的银耳羹鸡汤，是将银耳羹炖
好后，兑入鸡汤，再复炖片刻，调好味，既有
鸡汤的鲜香味，又有银耳羹的软糯佐托，经常
饮服对阴虚体弱、心悸不安、失眠多梦等有一
定的食疗作用。

《佳蔬竞鲜》记载：辅佐刘邦兴汉灭楚“三
杰”之一的张良，屡见战功，成为汉王朝开国
元勋。汉政权建立后，他眼看刘邦、吕后没有
善待韩信、彭越等开国大臣，心灰意冷，就辞
官隐居了。期间，他以当地银耳清炖为羹食
用，一来补养身体，二来以示自身清白。据
此，民间就有将银耳羹谓之“清白菜”。

可不，夏天喝一点银耳羹，不仅有利于清
热解毒、祛除内火、补充水分、增强体力，而
且让五脏六腑更清白，让身心更清爽。

（作者系中国科普作家协会会员）
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非遗文化之窗

北京世界园艺博览会，萃取上千种生
机盎然的植物，构成绚丽多姿的植物王
国——如虹、如锦、如金的花朵馥郁缤
纷；圆月形、手掌形、披针形、心形等多
种叶形卷舒开合。而永葆植物青春的压花
画，不仅是一种风格独特的艺术形式，而
且更是呈现天人合一的诗意契合。

压花画，也叫植物贴画。指在不同季
节采集植物的叶片、花朵、果实、根茎、
树皮等，经过干燥压平，按照设计的构
图，根据实物的色形，发挥想象粘贴在纸
上、布上而呈现出的立体画。画中植物有
的光滑如丝、有的毛绒如棉、有的尖刺如
锯，不同质地奇妙无穷，真可谓一花一世
界，一叶一菩提。

压花画历史悠久，来源于植物标本。
最早的植物标本是从古埃及公元前 305 年
的坟墓中出土，距今大约2300年，现存放
在英国皇家植物园。至于植物标本何时成
为压花艺术，现已不可考证。

我国用压花制作工艺品，可追溯到清

朝。传闻，印度高僧进京朝见大清皇帝，
随行带了两株佛教圣树——菩提树。诚心
信佛的皇帝，下旨将其种在紫禁城内。这
两棵树经悉心呵护，长得枝繁叶茂。深秋
时节，落叶翩然如蝶，有人将飘落的树叶
压平干燥后，漂成米黄色。宫中的画匠高
手在上面精心绘制佛祖的神像，像画在纸
上一样精细逼真。这些菩提叶画作为高档
皇家礼品，赐给有功之臣、各国使节及众
僧侣。这大概是压花艺术的另一种形式，
也是我国早期的压花作品。至今，在广东
韶关丹霞山、厦门菩佗寺等许多朝圣地，
仍会看到有菩提树以及用菩提叶脉制作的
卡片、书签等工艺品出售。

我国的压花画出现比较晚。20世纪50
年代，干燥剂发展使日本压花艺术得以迅
速发展，到20世纪80年代才传入我国。如
今，压花画一般采用国画构图方式，讲究
疏密相间、虚实平衡、主次揖让、呼应生
情，与我国悠久的传统文化一脉相承。

北京世界园艺博览会期间，延庆区博
物馆开展“博物馆里过周末非遗体验欢乐
多”活动，聘请该区成教中心园艺专业教
师、植物贴画非遗传承人辛金萍现场指导
大家制作。辛金萍从大学接触植物贴画，

20多年来巧手搭桥，将七彩植物和艺术画
拼接融为一体，先后走进多家单位进行培
训、讲座，上万人次体验，感受其艺术魅
力。2018年12月29日，北京广播电视台新
闻频道“北京时间”栏目，以“用植物打
开园艺新世界”为题，报道她教学植物与
园艺碰撞下的特色课程。

辛金萍的作品具有鲜明特色，为传
承、传播植物贴画赋予新的内涵。她的获
奖作品《冰雪盛会》，将棉花当作画的主体
背景，用撕、揉、搓、捻多种技法，把赛
场上的白雪做得错落有致、形象逼真，用
树叶、树皮做陡峭的海陀山，玫瑰花瓣做
健将，在雪道上驰骋。一幅气势雄浑的飞
雪图制作出来，再现了家乡延庆作为冬奥
赛场之一的自豪感。

植物贴画辅以画框、底板、衬纸、黏
合剂、颜料等材料，经过几个步骤完成。

采集。晴空万里的日子，上午 9―11
时这段黄金时间，植物枝叶和花朵最富生
机。在不践踏植物的前提下，选择黄、
橙、蓝、紫、红等鲜艳夺目的花朵，和完
整、饱满的叶子。充分利用植物材料的色
彩、纹理等，因材施意，因意取材，去立
意和构思。

加工。相对于植物的种子、果实等，
叶片花片收集较容易。把采集新鲜、平展
的植物材料放在两层蜡纸中间，利用加热
工具在较短时间除去水分，用蜡封住，以
此可以长时间保持颜色和光泽，植物就能

“永葆青春和靓丽”。根据主题，画出底
稿，修改满意后进行粘贴。

粘贴。编筐编篓，贵在收口。在贴画
中，粘贴是收口的关键。对花片、叶片适
当修剪、加工、组合，成为理想的材料。
如三色堇，剪去花边，就是栩栩如生的小
蝴蝶图案。用镊子小心夹住敏感脆弱的材
料，用牙签粘芝麻粒大小的乳胶粘贴。食
指再按压几秒，防止粘贴后起皱。

植物贴画，浓缩大自然景观，融合绘
画与装饰技艺，是人与自然和谐相处的一
种动感表达。制作中，用手、用眼、用
心，将植物抽象的美转化为具象的画面，
并赋予它们生命的美的艺术。

压 花 画 ： 浓 缩 的 自 然 景 观
□ 赵文新
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窑洞，中国五大传统民居建筑之
一。且看陕北，各式各样的窑洞开满
土基、山崖，鳞次栉比，如挂在云雾
中的洞天神府，给人以雄浑壮美之
感，是黄土高原的别样风景，被世界
建筑界誉为“没有建筑师的建筑”。

陕北，山大沟深，万壑纵横，其
深厚的黄土和丰富的砂石，为建造窑
洞提供了天然条件。陕北窑洞历史悠
久，自周代起，便开始建造半地穴式
窑洞。秦汉以后发展为全地穴式，也
就是现在的土窑。明朝中叶，改用石
块做窑面墙。明末清初，出现了石砌
窑洞，从而使陕北窑洞建筑达到鼎
盛。如今，也有了用彩色瓷砖添窑面
和分制厅室及上下两层楼房式的新窑
洞，住着更加舒适宜人。

陕北窑洞按照建筑材料可分为土
窑、砖窑和石窑，按照建筑选址与布
局方式分为靠崖式窑洞、下沉式窑
洞、独立式窑洞等形式。

靠崖式窑洞就是依靠自然山崖或
者土坡而掏挖的窑洞，在黄土垂直面
上向内掏挖，根据崖坡的高度和坡度
情况可掏挖一层、两层或多层，常常
数洞相连。

下沉式窑洞就是地下窑洞，主要
分布在黄土塬区——没有山坡、沟壁
可利用的地区。其做法是：先就地挖
一个方形地坑，然后再向四壁凿出窑
洞，形成一个四合院。人在平地只能
看见地院里的树梢，看不见房屋。

独立式窑洞是用土坯或砖石砌成
拱形窑顶和墙身，上面用土覆盖筑
成。这类土拱窑洞有半埋式的，也有
筑在地上的。独立式窑洞亦称“四明
头窑”，即指前、后、左、右四面都不
利用自然土体而亮在明处，四面都得
人工砌造。比如延安的很多窑洞，就
是独立式窑洞。

斩土挖窑是修造窑洞的重要工
序。一要选地址，依山傍水，坐北向
南，吃水、种田都方便，当地百姓称
之为“水食相连”之地。二要择土
质，必须坚硬，否则便易垮塌、易失
败、安全无保证。进入挖窑程序，务
必时刻注意，一般都是先向纵深探
路，再向左右拓展，拓开一段，休息
几天，怕的是潮湿的土质支撑力不
强，造成垮塌。窑洞挖好，还要垒

炕、打烟囱、筑炉台，进行两次湿泥
抹墙工序，最后是请木匠做门窗。

窑洞规模大小不一，都是一户一
院，弧形顶通常为高4米、宽3米、深
8 米左右。一院窑洞一般修 3 孔或 5
孔，中窑为主窑，有的分前后窑。窑
腿上多有小窑，敬祀天地神祇。窑洞
都接窑檐，或用砖砌花栏，防止雨水
冲刷窑面。佳县、米脂、绥德、吴堡
一带，不少人家用木料、石料在窑前
形成走廊，这叫穿厦，独具一格，蔚
为美观。窑口安装拱形门窗，多用
柳、杨、榆、椿之木，窗棂图案花样
有“朝阳四射式”“蛇盘九蛋式”“勾
连万字式”“十二莲灯式”等。窗格疏
朗，可供阳光自由地透进窑内。

中间主窑洞通常布置土炕，并有
灶台等厨房布置。与主窑洞连通的一
侧或两侧窑洞一般为通铺大炕住人，
作为仓储用窑洞则一般单独存在。富
裕人家将窑洞外表用红砂、石头雕刻
整齐做面，更有实力人家窑洞整体都
用石块箍成。从挖窑洞到安置做好门
窗，需要一年时间才可以居住。陕北
各地有许多百年窑洞，大都保留完
好，还居住着村民。2011 年，陕北窑

洞建造技艺被列入第三批国家级非物
质文化遗产名录，2018 年入选首批国
家传统工艺振兴目录。

陕北窑洞简单易建、坚固耐用，节
能节地、冬暖夏凉、防火防噪音，是绿
色建筑的典范。千百年来，窑洞成为黄
土地上人们居住的首选。古人诗赞窑
洞：“远来君子到此庄，休笑土窑无厦
房；虽然不是神仙洞，可爱冬暖夏又
凉。”诗人杜甫在陕北窑洞里写出了

《北征》《羌村三首》等著名诗篇。毛泽
东和他的战友在陕北延安战斗生活了13
个春秋，在窑洞里运筹帷幄，决胜千
里，领导中国革命走向胜利。所以，毛
泽东热情地赞扬陕北：“延安窑洞是最
革命的，延安的窑洞有马列主义，延安
的窑洞能指挥全国的抗日斗争。”

陕北窑洞在华夏建筑史上，在中
国革命伟大进程中，书写了浓墨重彩
的一笔。陕北窑洞是陕北人民在长期
生活实践中，认识利用改造黄土的智
慧结晶。

（图片由作者提供）

“ 洞 天 神 府 ” 陕 北 窑 洞
□ 高桃芝
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