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要说北方的特色美食，真是数不胜数。但对于爱吃

的人来说，这里的冬天就是天然“大冰柜”，琳琅满目的冻

货才是冰天雪地里的瑰宝，也是充满挑战的极品。

漫步在凛冽的冬季里，行走在银装素裹的世界，各种

各样的东西都能够冻住，变成一种独特的美。水果被冰

雪和寒冷裹住，从里到外的层层冰冻，让水果变得坚硬无

比。这种水果和在冰箱里冰冻的水果味道是完全不一样

的。被冰雪包裹的水果里面有一种冰雪的味道，清冷、冰

甜。

在北方，冰冻的水果最常吃的有梨、柿子、苹果等，吃

法也各有不同。冻梨比较硬，在没有化开之前，用刀切成

薄片摆盘。此时的冻梨是白色的，边缘却是黑色的，口感

是冰凉甘甜的。如果放一会儿你就会发现，白色的果肉

慢慢向黄色渐变，口感也越来越软糯，渐渐变得甜酸。如

果将整个冻梨放在温暖的室内，浸泡在水里，慢慢融化

了，此时要是咬一口，汁水会溢满口腔，甜甜酸酸的味道，

再加上微微有韧性的口感，简直挑战味蕾。

冻柿子可以说是非常特别。它的外形是扁扁的、胖

胖的、红红的，拿在手里沉甸甸的，大一些的冻柿子一个

就有半斤。冻柿子在冰冻的时候吃，入口就只有甜，感觉

不到涩。但是如果融化之后再吃，好的冻柿子入口会像

甜水一样，柿子中的汁水饱满，里面每一瓣果肉就像果冻

一样，吃起来既顺滑又有嚼劲。但如果品质不好的冻柿

子就会特别涩。

当然还有很多冰冻水果，都各有特色。除了冰冻水

果，还有一种美食，那就是冰冻的鱼。

因为寒冷，从水中拉网的鱼货一旦上岸就会瞬间冰

冻。所以鱼一瞬间会变成冻鱼。这种冻鱼因为水质原

因，鱼的肉质很紧实，再因为寒冷，锁住了这种口感，这样

的冻鱼可以保存很长一段时间，一直到冰雪融化。

这种冻鱼最适合用北方的大酱炖煮，让大酱的特殊

香味浸透鱼肉，再用干辣椒的辛辣融入，就会产生一种独

特的味道，食之，让人欲罢不能。

北方的冻货还有冻白菜、冻萝卜、冻豆腐等等，吃的

方法也多种多样，味道更是各有特色，回味无穷。

北方因为自然环境的因素，也因为老百姓的生活智

慧，一道道美食也成为靓丽的风景。如果有机会来北方，

一定要来品尝一番冻货哦！ （陈宏宇）

春节期间，家家都会准备大量的

美食，大鱼大肉等油腻食物吃得过多、

过于集中，如果不进行一定的克制和

解腻，就会出现厌食、不消化等现象，

下面几招可迅速消解油腻。

●山楂陈皮代茶饮

山楂性质酸甜，能起到健胃消食

的功效，对于消食解腻很有帮助。另

外，山楂富含多种有机酸，可以帮助提

高人体胃液酸度，增加胃蛋白酶活性，

进而促进蛋白质的消化。还有，山楂

中含脂肪酶，可以帮助消化人体脂

肪。另外，荷叶和山楂也可以搭配在

一起，做成“荷叶山楂茶”，也可以起到

解腻、理气开胃的功效，对于胃胀、食

欲不振的情况有一定的缓解作用。选

择 1片干荷叶、5片山楂，用沸水冲泡

15 分钟左右即可，可以加一些冰糖，

能让茶饮更加可口。

陈皮含有类柠檬苦素、橙皮甙、维

生素B和C等，对胃肠道有温和的刺

激作用，可以促进人体分泌消化液，帮

助排除肠管内积气，起到消食解腻的

效果。两者结合的山楂陈

皮茶，可以帮助缓解胃

肠消化不良，也可解

腻。

●清淡食物配粗

粮

专 家 建

议，节后几天

的 主 食

要 以

谷 类

粗粮为主，可以适量增加玉米、燕麦

等，要注意增加深色或绿色蔬菜的比

例。同时，多喝粥和汤，比如新鲜的绿

叶蔬菜、小米粥、面条汤、疙瘩汤等，不

妨配点咸菜，这些汤汤水水都有良好

的清火作用，让已经不堪重负的胃肠

道休息调整。

●多喝开水解油腻

节日里，利用两三天时间，减少精

制米、面、糖果、甜糕点的摄入，强迫自

己多喝水，尤其是多喝开水，这样可以

加快胃肠道的新陈代谢，减轻大量肉

类食物和酒对肝脏的危害。如果嫌开

水没有味道，那么喝茶也可以清除胃

肠道的油腻。

●平衡消化吃水果

节日吃的美食很多是煎炸或甜

点，煎炸食物容易引起脾胃热滞，导致

便秘或肚子胀；而甜点吃多了也会导

致脾虚生湿，造成虚湿积滞，引发腹

泻。要调整节日里失衡的消化功能，

水果是相当有效的。

橙汁和木瓜就能很好地调整消化

机能，它们都有去热滞的作用，这两天

不妨多喝几杯橙汁，或吃木瓜，不过要

在吃完饭 1-2小时后再喝，否则吃饱

后立即喝，只会加重胃部负担。此外，

不妨买点金银花、菊花，加点蜜枣煲水

喝，不但香甜可口，还能平衡消化功

能。

苹果和番石榴可以减轻吃多甜食

引起的胸闷、腹泻、胃口呆滞、手脚不

温等症状。

●茉莉花泡茶饮

茉莉花性味甘凉，有着清热解毒

的功效。另外，茉莉花含有的油性物

质可以帮助解郁散结，能起到消食解

腻的功效。春节期间，如果感觉吃得

腻了，可以用洛神花搭配茉莉花冲泡

茶饮，不仅可以起到消食解腻的效果，

还可以起到美容养颜的效果。选择 3
朵洛神花和 3 朵茉莉花，一起放进茶

锅煮 15 分钟即可。可以搭配蜂蜜或

冰糖进行调味，使茶饮更加可口。

●酸梅汤汁消食积

酸梅汤含有多种有机酸、维生素

和矿物质等营养物质，具有生津开胃、

促进消化等功效。按照中医学的说

法，酸梅汤可以平降肝火，促进脾胃消

化、滋养肝脏。另外，酸梅汤含有的柠

檬酸，可以起到抑制人体乳酸的功效，

能帮助消除身体疲劳，起到提神、抗疲

劳的效果。

●绿色蔬菜补纤维

专家介绍，春节期间要特别注意

膳食纤维的补充。膳食纤维之所以容

易不足，是因为摄取的新鲜蔬果不足，

再加上节日期间运动量减少，会出现

便秘或排泄不顺的情况，所以要多吃

新鲜的蔬菜，少吃肉，以补充足够的纤

维素。一日三餐最好用素食慢慢调

节，早餐一定要吃菜，像生菜、芥菜、胡

萝卜、芹菜等，这些叶绿素、胡萝卜素、

维生素、纤维多的蔬菜能和大量的肉、

鱼相均衡，还可以调理肠胃。（刘 凯）

七招可解“油腻年”

维生素 A 有促进上皮细胞的生长和

分化的作用，对促进黏膜细胞增生，维持

黏膜屏障的完整性有重要作用。

而黏膜是免疫系统的第一道防线，保

持体内维生素A充足，有助于加固这道防

线。维生素A的来源有两类：一是植物性

的，二是动物性的。

植物性食物中，绿色或黄色蔬果如菠

菜、韭菜、豌豆苗、苜蓿、青椒、红薯、胡萝

卜、南瓜、杏、芒果等含β-胡萝卜素较多，

进入人体内后会转化成维生素A。

动物性食物中，动物肝脏、鱼肝油、牛

奶及蛋类是维生素A的良好来源。

成人维生素A的需要量为男性800微

克RAE/天，女性700微克RAE/天。

补充维生素A，给大家推荐以下三种

食物：

猪肝。猪肝维生素A含量为 4972 微

克RAE/天，含量非常丰富。要注意的是，

用爆炒的方法烹动物内脏存有一些风险，

因为爆炒的过程中可能加热不够充分，没

有足够高的温度和时间杀灭肝脏里的寄

生虫，而用煮的方法相对安全。煮的时间

尽可能延长，要把猪肝煮烂，烂一点还有

利于消化吸收。

如果喜欢炒食，切忌“快炒急渗”，更

不可为求鲜嫩而“下锅即起”。要做到煮

熟炒透，使猪肝完全变成灰褐色，看不到

血丝才行，以确保食用安全。

在食用量上，也不要过多食用猪肝，

以免维生素A中毒，一般成人可以每月食

用动物内脏2-3次，每次25克。由于猪肝

的胆固醇和嘌呤含量比较高，有忌口的慢

性病患者慎吃。

菠菜。菠菜富含胡萝卜素，同样可以

在体内转化为维生素A。食用菠菜，烹调

前注意一定要焯水 1分钟，这样草酸可以

被焯掉60%-70%。

关于吃菠菜的量，建议大家一周不超

过三次，一般情况下一次可以吃 200-300
克。一顿饭炒一盘菠菜，一周隔一两天吃

一次，可以炒、煮、凉拌。

胡萝卜。胡萝卜是胡萝卜素的良好

来源。烹调时用油作为载体，能使胡萝卜

的营养吸收率更高。一般来说，炒一盘胡

萝卜最大的用油量约10毫升，也就是一汤

勺的量。如果不用油的话，同餐有肉类等

含有脂肪的食物也可以。 （伊羽雪）

指揉腹中 取仰卧位，全身放松，自

然呼吸。双手四指对齐，指尖关节相对

轻放于胸骨下方腹中线上。慢慢向下按

压，肚子有轻微的闷胀感后，带动皮下组

织慢慢的做顺时针的揉动，边揉边往下

移动。如果在移动的过程中觉得某一个

地方特别的疼，就把揉动的速度放慢，按

压的力量减轻，一直揉到耻骨联合。

掌揉腹外 两个手掌放在小腹部，沿

着腹部外侧，边揉边缓慢移动，手指碰到

肋骨以后，慢慢的边揉动边向中间靠拢。

直推腹部 两拇指相对，放于胸骨

下方，四指朝下，手掌轻轻下压，从上往

下缓慢下推至耻骨联合边缘。

环揉脐周 右手抱成碗状，扣于肚

脐，左手放在右手背，顺时针环旋揉动一

分钟，再逆时针揉动一分钟。

需要提醒的是，节假日里要保持一

日三餐定时定量，多吃新鲜蔬菜和水果，

避免暴饮暴食。 （胡佑志）

消化不良
揉腹推腹

维护免疫力
不能缺少维生素A

冰雪中的
美食冻货

农历正月十五是元宵佳节，又被

人们称为灯节、元节、元夕、上元节

等，在汉魏时它已成为具有全国性质

的民俗节日，距今已有两千多年的悠

久历史，是中国重要的传统节日之

一。人们庆祝元宵节的方式主要有

吃元宵、放烟花、赏花灯、猜灯谜等民

俗活动，而具体到不同的地方，还有

赏月、舞狮、唱戏、游龙灯、扭秧歌、踩

高跷、划旱船、打太平鼓等民俗形

式。这些绚烂的方式，都体现了欢度

元宵的精髓——“闹”。

作为新年后的第一个月圆之夜，

元宵节被人们寄予了丰富的情感，而

团圆则是元宵节的主题。在元宵佳

节，北方人吃元宵，南方人吃汤圆，都

饱含了人们对团圆的庆祝和祈求。

家人们在元宵节这天团聚在一起，各

自捧着一碗热气腾腾的元宵或汤圆，

看一眼天上的圆月，吃一口碗里的元

宵或汤圆，甜在嘴里，更甜在心上。

吃完元宵或汤圆，人们纷纷走出

家门，去街市上、到热闹处，追寻着一

年一度的独特盛景。而赏月和逛花

灯则是元宵节的主要内容之一。恰

如明代大诗人唐寅在《元宵》中所言：

“有灯无月不娱人，有月无灯不算

春。春到人间人似玉，灯烧月下月如

银。”是呀，作为新年中的第一个月圆

之夜，元宵佳节怎能少得了那一轮皎

洁的圆月和缤纷多姿的花灯呢？有

了皎皎明月，和与之交相辉映的无数

花灯，这样的元宵节才算圆满。连贯

如河流的花灯，将夜晚照亮得如同白

昼，将人们的笑脸照耀成了无数的花

朵，而那连绵成海洋的花灯，简直成

了无数的星星。

遥望璀璨的花灯，流连其中如蛱

蝶翩翩飞。在熙攘的人潮中，穿梭人

群，来到精致漂亮的花灯前，或高声

朗读花灯上的灯谜，或暗自沉吟，大

家都拧着眉头，搜肠刮肚地苦思冥

想，而谜底则像在清澈的河底游来游

去的鱼儿，你分明看到它了，却就是

抓不住它，更叫不出它的名字。这就

是猜谜的快乐，如陷迷雾，如山重水

复疑无路。当你猜对谜语时，或当谜

底公布时，便如云开雾散。故而，当

谜底或答案被揭晓后，猜谜的快乐便

戛然而止了。其中滋味，恰是“众里

寻他千百度，蓦然回首，那人却在，灯

火阑珊处”。

有了明月和花灯，又岂能少得了

绚丽的烟花？“东风夜放花千树，更吹

落，星如雨。宝马雕车香满路，凤萧

声动，壶光转，一夜鱼龙舞。”瑰丽的

灯火下，烟花纷扬，忽明忽灭，犹如星

雨，更似千树花开。在广袤而深邃的

夜空下，那些瞬间绽放的烟花，好像

在你追我赶似的，纷纷在空中爆放出

无与伦比的美来。有的像流星划过，

有的如昙花盛放，有的如雨点飘落

……有红的、黄的、绿的、蓝的、紫的

……在无垠的天空幕布上，描绘出一

幅幅生动别致的画图。

这就是闹元宵的欢快，那么别

致，那么繁盛，又那么喧嚣。唯有沉

入并参与其中，才能体会到它的快

乐。它是盛大的、斑斓的、绚丽的，也

是浪漫的、温情的、诗意的。

年年元宵年年闹，在温暖的家里

吃汤圆品元宵，在浩瀚的夜空赏明月

看烟花，在喧嚷的街市逛花灯猜灯谜

……无论在哪里，只要我们和家人团

聚在一起，便是最幸福的时光。

（孙克艳）

闹元宵

不知道在海边的人怎么吃带鱼，平凉人

吃带鱼，以油炸为多。裸炸的，皮焦肉嫩，尤

其带骨的背脊，能嚼出脆脆的焦香；裹面炸

的，外皮酥脆显黄，剥开脆皮，肉白味鲜。干

炸带鱼，酒店凡点必有。居家日子，不逢年过

节，一般很少做干炸带鱼，费时费力。

干炸带鱼，听起来简单，但要亲手做，并

非易事。从海鲜店买回几条冻得僵硬的带

鱼，放在凉水盆里解冻，盆里便散发出浓浓的

海腥味儿。刷鳞去头剖肚，最后是截段，按鱼

身长短，匀称截为几段，齐整摆上案板，晾

干。之后腌制，调味或裹面，至于下锅炸，完

全就在火候的把握上。

第一次吃干炸带鱼，还是二十世纪九十

年代调到县上工作。县城没有卖海产品的店，

除鲤鱼、草鱼等淡水鱼，海鲜只有带鱼，什么海

参、鱿鱼、鲜虾等等，听过没见过。2000年初调

到平凉后，见的吃的海鲜才渐次多起来。

记得调来后的第一个春节，街上碰见有

人提着几条铝板似的带鱼回家。循着来路，

找到海鲜店，一排硕大的玻璃缸，游弋着摇头

摆尾的鱼。带鱼在一个大铁柜里，拉开门取

带鱼，直冒白气。我想让生活在关山脚下的

家人尝一尝带鱼的味道，便买了好几条。那

时的我，吃过干炸带鱼，却没有上手做过。父

母、妻子及弟兄嚷着说：“你买的只有你做，我

们见都没见过。”那时也不像现在，有百度或

抖音，不懂的不会的，百度抖音一下，便可热

蒸现卖。我只有硬着头皮，装出一副成竹在

胸的样子，动手便干。不料，在洗带鱼时就出

了大问题。关山的腊月寒冷异常，怕洗带鱼

冻手，烧了一锅开水，往盆里舀了一勺，带鱼

见开水，表皮的一层银色瞬间脱去，露出泛白

的细肉，我一摸，又软又粘，像是烫熟了，而带

鱼的身子还硬挺挺的。我觉得不对，又舀了

几勺凉水，慢慢的，盆里带鱼的身子开始软活

了。怕丢人，也怕为家人做干炸带鱼的初心

泡汤，赶紧跑到院外打电话问平凉宾馆后厨

的一个熟人，他一五一十，详细给我讲了干炸

带鱼的做法，也知道了怎么剖肚、怎么腌制、

怎么油炸，顶着一头汗，为家人做了一盘干炸

带鱼。虽然没有酒店的色香，但家里人齐声

说，香！

这以后，过年一定要买带鱼，一定在大年

初一的餐桌上要有一盘干炸带鱼，只不过，这

盘保留菜，成了诸多海鲜的陪衬。近年来，上

餐桌的海鲜越来越多，海参、鲍鱼、活虾等等，

随时都有。佛跳墙、鲍汁辽参等，听着奢侈，

自购食材自己做，也不贵，只要有手艺，也是

一道寻常菜。 （刘本本）
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