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说到卷心菜，每个人的第一印象都

是甜的，老年人常说炒卷心菜时要多放

盐，这样味道才不会淡。卷心菜之所以

甜，是因为它富含棉籽糖。棉籽糖是一

种优良的双歧杆菌，具有多种保健作

用。它主要由葡萄糖、果糖和半乳糖组

成。卷芯菜甜说明棉籽糖含量高，其保

健作用也来自棉籽糖。

调节肠道功能

棉籽糖是一种优良的双歧杆菌。

同时，它还能促进乳酸菌等有益细菌的

繁殖和生长，抑制肠道内有害细菌的繁

殖，从而建立良好的肠道环境。

肠道有益菌的繁殖具有双向调节

作用，可预防便秘、腹泻和调节肠道功

能。肠道是决定女性外表和身材的重

要组成部分。

排毒、护肝

棉籽糖能抑制体内毒素的产生，保

护肝脏，改善肝功能。肝脏作为人体最

大的解毒器官，如果解毒功能受阻，那

么面部容易变暗、皮肤出现斑点、毛孔

粗大、头发油腻。

祛痘保湿

棉籽糖还能起到抗过敏、抗皮炎、

调理痘痘的作用，所以春天皮肤过敏的

人可以多吃卷心菜。 （承 继）

卷心菜 越吃越年轻

母亲在家庭群里问：“我在研

究年夜饭食谱呢，今年咱们想吃啥

鱼？剁椒三文鱼还是清蒸石斑

鱼？”姐姐说：“咱家人都喜欢吃鱼，

干脆来两份鱼。不是都说年年有

鱼（余）嘛，咱有双份鱼，预示着来

年的余钱是双份的！”亲人们都表

示赞同，年年有鱼寓意“年年有

余”，吃鱼图个大吉大利。

我家的人都喜欢吃鱼，不过早

些年吃不上，只有过年过节才可以

吃鱼。这些年里，我家年夜饭中的

鱼，生动展现出老百姓生活水平不

断提高的过程。

小时候，过年时母亲买的是便

宜的鲅鱼。鲅鱼肉质紧实，刺也不

多，关键是价格便宜。不过，鲅鱼

做不好腥味重，好在母亲厨艺高

超，每次做的鲅鱼味道都非常好。

吃年夜饭时，只要鲅鱼端上桌，就

被我们一抢而光。母亲炖的鲅鱼

连刺都软了，父亲吃鱼的时候会

连刺都嚼嚼咽掉。鲅鱼的鱼头不

好吃，可母亲炖鱼时舍不得丢掉

鱼头。我们小时候，母亲总是吃

鱼头的那个人，长大后才明白，那

个说爱吃鱼头的人，其实根本不

爱吃，她只是想把鱼肉留给家人。

鲅鱼虽然好吃，可摆上年夜

饭的餐桌，总觉得撑不起台面。

鲅鱼小小的，瘦瘦巴巴的，跟年夜

饭这样隆重的仪式很不搭。有一

次我指着“年年有鱼”的年画说：

“咱家啥时候能吃上这么大的鱼

呀？”姐姐说：“这是鲤鱼，鲤鱼跳

龙门是好兆头，预示来年飞黄腾

达。”父亲说：“等明年咱们有钱

了，也买条大鲤鱼吃！”第二年，父

亲做生意赚了钱，家里的经济条

件好起来。过年时，母亲买了一

条很大的鲤鱼，不过她没有做过

鲤鱼，只好按照炖鲅鱼的方法

做。那次的鲤鱼味道还不错，可

样子不太美观。

接下来的很多年里，我家年

夜饭的餐桌上，必然会有一条大

鲤鱼。后来母亲学会了做糖醋鲤

鱼，先把鲤鱼用油炸一遍，炸出好

看的形状，炸好的鲤鱼，头高昂

着，尾巴翘着，看上去就是“鲤鱼

跳龙门”的姿势，最后在鲤鱼上浇

上红红的糖醋汁。这道菜绝对可

以算是年夜饭中的“硬菜”，看上去

赏心悦目，吃起来酸甜喷香。这道

菜也充分展现了母亲的厨艺，我们

都说比饭店大厨做得还好吃。母

亲说：“有好鱼才能做出好菜，我买

的是活鱼，做出来的糖醋鲤鱼当然

好吃了！”生活条件好了，有最好的

食材，母亲的厨艺也日渐精进。

糖醋鲤鱼“称霸”年夜饭很多

年，一直很受欢迎。近些年生活条

件更好了，物资更加丰富。有了各

种各样的鱼，母亲喜欢尝试新鲜事

物。她做过酸菜鱼、水煮鱼、红烧

带鱼、红烧偏口鱼等等。有一年母

亲还做了松鼠桂鱼，做得非常成

功。那道松鼠桂鱼，色香味都把我

们惊艳到了。如今，鱼不只出现在

年夜饭上，平时餐桌上也经常有

鱼。当然，年夜饭中的鱼是最讲究

的。母亲是个讲究创新的人，她既

会听我们的意见，也会有自己的创

意，不知道今年的鱼又会带给我们

什么惊喜。

有一种快乐叫日子一天比一

天好，有一种幸福叫年年有鱼。我

家年夜饭上的鱼，展现了母亲厨艺

的不断进步，是一部百姓生活水平

发展史，里面的滋味着实丰富。

（王国梁）
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说到冬日里的滋补良品，不得不提

圆润可爱、色泽诱人的——红豆。红豆以

丰富的营养价值和多样的吃法成为了许

多人冬季饮食中的宠儿。然而，红豆的吃

法不仅限于传统的红豆煮粥和红豆豆

浆。下面向大家介绍一种新颖又美味的

红豆食用法——红豆蒸糕。通过将传统

食材与现代烹饪完美结合，红豆蒸糕创造

出既能温暖身心又能满足味蕾的美食。

我们首先将红豆浸泡在清水中，可

以让它们变得柔软绵密，经过几个小时

的浸泡后，接下来，将浸泡好的红豆放入

冷水蒸锅中，蒸 40 分钟，加入适量的红

糖，为红豆增添一抹温暖的甜味。

接着，将面粉、白糖和干角木粉混合

在一起，用温水搅拌面粉，半小时后，将

混合好的红豆面糊倒入小碗中，撒上黑

芝麻作为点缀，再次放入冷水蒸锅中。

25分钟后，红豆蒸糕就做好了。

剩下的面糊，我们可以将其倒入蛋

糕模具中，放入烤箱烘焙，20分钟后，面

糊就变成了金黄色的蛋糕。

红豆蒸糕，具有独特的软糯口感和

丰富的营养，是冬季餐桌上温馨的点心

或早餐。 （黄 娜）
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时令一进入腊月，尝菜就成了农村最红火的一道宴席。

尝菜，指农村人杀年猪后招呼亲朋好友来品尝的第一口鲜

肉。在物质匮乏，肉类稀缺的年代，农民视肉渣渣如金珠珠一样珍

贵，为了照顾客人脸面，让他们吃起肉来像吃菜一样心安理得，无

所顾忌，吃的畅快，吃的舒心，人们便把这难得的吃肉机会开心的

称作“尝菜”。尝菜既道出了农村人朴实厚道的品质，也反映了对

美好生活的向往。

邀请客人尝菜是一件既长脸又纠结的事。除亲门当家、左邻

右舍和直系亲戚之外，就是德高望重的老者、有威信的村干部，以

及和自己关系最好的几个“对向人”，还有一年当中给自己帮过忙、

救过急的。

尝菜一般在晚上进行。主家白天早早就收拾好了客窑，从邻

家借来盆盆罐罐。天一擦黑，就把煤油灯挑得瓦亮瓦亮。有人甚

至把平时舍不得点的洋蜡烛置于案头，待客人坐齐，菜上全时点

亮，以示吉星高照。

受邀的人一般天一黑，给东家孩子拎些瓜籽、糖、杏干、核桃之

类的小年货准时赴约，先到灶屋里给女主人“道搭”几句客套话，用

手摸摸猪肉，用乍量一量膘的薄厚，预定几斤过年肉，就入席就

座。屋外寒风凛凛，室内热气腾腾。

尝菜一般分三道菜。第一道叫“硬”菜，也叫炖菜。就是把猪

腰子上的肥肉切成块，放到大锅里加上土豆块或粗粉条，炖上半

天，直接用小面盆盛上，放在炕中央，顿时满屋生香，惹得人垂涎欲

滴。但这第一道菜有讲究，只能由坐在主席上的杀猪匠动第一筷

子，谓之“敬匠人”。只见杀猪匠先夹起一块五花肉，蘸上蒜泥，放

进口里，随口说道：“好！”于是人们就抛下矜持，纷纷动筷。主家也

会热情的招呼大家：“操、操，都把筷子轮圆操。”看到客人吃得嘴上

冒油，主人心里也热乎乎的。

第二道菜叫“软”菜，也叫炒菜。把新鲜的后鞧、里脊、前槽肉

洗干净，切成片，再加少许正宗的酸菜，放点葱花、花椒面，炒上一

大盆，端上桌，香气扑面，操一筷入口，回味无穷。

第三道菜叫“花”菜，也叫灌肠菜。在猪血中加入姜末、辣椒

粉、味精、香油，搅拌均匀，灌入小肠中，两端用线扎紧，煮到一定的

时候用针在肠体上刺一些针眼，一是为了放出气体，防止煮时膨胀

迸裂，二是为了掌握火候，当没有血水从针孔中渗出时捞出来，趁

热切一块放在嘴里，鲜美可口，香而不腻。

酒肉不分家，尝菜也须酒助兴。尝菜时一般不猜拳行令，只喝

“闷酒”。酒多是自家酿制的黄酒、米酒，条件好一点的人家也备几

两烧酒，由客人各取所好，自斟自饮，一口肉一口酒，东家长西家

短，回味着一年的收成，谋划着来年的打算，天南海北的唠嗑，说的

全是过年话、喜庆话、祝福话。

尝菜，不仅是一种地方风俗，更是一种过年的仪式，其中不仅

有满足食欲的成份，更多的是浓浓的乡情。 （师正伟）

尝尝 菜菜

在冬季，很多人习惯外出时用保

温杯饮水。如今，市面上的保温杯

种类很多，如何才能选出安全性高

的保温杯？保温杯不宜装哪些液

体？

制作保温杯的材料有不锈钢、玻

璃、陶瓷等。不锈钢材质的保温杯相

对安全，因为它们一般经过除锈、钝化

等多道工序，可以避免产生有害物

质。不锈钢材料主要有 201、304 和

316这三种。

201 不锈钢的主要成分是铬、

锰、镍，耐腐蚀性相对较差。这种不

锈钢即使经过抛光颜色也偏黑，被

广泛应用于对材质要求不高的装饰

领域。

304 不锈钢的主要成分是铬、

镍，有良好的耐蚀性和耐热性。这

种不锈钢一般用于制作餐具、家具、

医疗器材等。

316 不锈钢在 304 不锈钢的基

础上添加了金属钼，抗腐蚀性更

强。它主要被应用于食品工业、钟

表饰品、制药行业、航天、医疗器材

等领域。

304和 316不锈钢都属于食品级

不锈钢，可以作为制造保温杯的材

料。在选购保温杯时，建议消费者

选择标注 304、316 或“食品接触用不

锈钢”字样的杯子。这类杯子的安

全性更有保障。

那么，保温杯不宜装哪些液体？

酸性饮料

橙汁、可乐等酸性饮料容易与不

锈钢发生化学反应，导致有害物质析

出。这或会对保温杯的内壁造成损

伤，也可能导致保温杯的密封性能下

降，影响保温效果。

茶水

茶水在高温和恒温的条件下容易

发酵，进而导致水体中有害物质增多。

中药汤

中药汤成分复杂，容易与保温杯

发生化学反应，影响药效，甚至产生

有害物质。 （东 黎）

购买保温杯
材质要选对

红豆蒸糕

“一两陈皮一两金，百年陈皮胜黄金”，泡陈皮，选

好搭档功效更强！

陈皮+胎菊

胎菊中含有多种氨基酸和丰富的胡萝卜素、维生

素，配合陈皮泡水喝，可以增强人体免疫力、健脾润燥，

还可以改善肝血不足、视力下降等。适合湿热互结者，

口渴不欲多饮、大便泄泻、小便短黄的症状。

陈皮+生姜

生姜性温，有解表散寒、温中止呕、温肺止咳的作

用，结合陈皮泡水，可祛除体内寒气，起到行气导滞、健

脾利湿、温化寒痰、温中止呕的作用。适合食欲不振、

恶心呕吐、咳嗽痰白者。

陈皮+山楂

陈皮具有调中和胃、理气化痰的功效，山楂具有消

食、活血散瘀的功效，两者一起泡水喝，改善消化功能，

缓解胃胀痞满等不适症状，适用于饮食积滞者。此外，

山楂、陈皮同用还具有疏肝健脾宣肺的功效，可用于肝

火旺盛、脾气瘀滞、肺气不畅等症。

陈皮+红枣

可补中益气、理气健脾、养血安神。红枣性温，具

有健脾益胃、补气养血、安神解郁的功效，和陈皮一起

泡水喝，健脾胃效果会更好，同时还能起到补中益气、

理气健脾、养血安神的作用，可用于消化不良、腹胀、腹

泻、贫血、心神不宁、失眠等症。

虽然陈皮功效强大，但不是所有人都适合，四类人

群不适合食用陈皮：

●有热病的人

陈皮性燥，具有行气散寒的功效，因此对于外感热

病、火热内炽、阴虚火旺、血虚血热等体质偏热者，应避

免过量食用，以免加重上火情况。

●有糖尿病的人

陈皮有升高血糖的作用，因此糖尿病患者忌大量

长期服用陈皮。

●有干咳的人

陈皮性燥，长期服用易伤津液，故干咳、呕血等，有

津液耗伤性疾病者忌大量长期服用。

●孕产哺乳期女性

孕产妇、哺乳期妇女应慎用陈皮，如有需要可在医

生指导下服用。

（柔 宝）

体质偏寒者通常怕冷、手足发

凉，吃冷食后易腹泻，吃姜能温中

驱寒，防寒邪伤脾胃，避免消化不

良。姜可止呕，有晕车、晕船苦恼

的人，在途中含几片姜，或喝点姜

水可以改善症状。当吃饭不香或

饭量减少时，吃点姜，能改善食

欲。如果患了风寒感冒，喝一碗热

姜汤，症状就会有所改善。如有

鱼、虾、禽肉中毒，或者误食木薯、

野蘑菇或生半夏、生南星等药物之

毒，都可以用姜来解毒。

冬季吃姜可以根据不同人群

的需要，吃法各异。

姜红茶：中药与茶叶并非不能

同服，姜红茶就具有调理肠胃的作

用。姜红茶的做法：取红茶 1 至 3

克、鲜姜 3 片，放茶杯里以沸水冲

泡，加盖焖3至5分钟，每天喝1至2
次即可。也可用鲜姜15克，榨汁后

调入红茶水中。

姜枣茶：生姜具有温中散寒、

发汗解表的作用，用生姜大枣泡

水，具有温中散寒的作用，对于冬

季初感外界风寒疗效非常显着。

姜汁撞奶：对于患有胃溃疡的

人群，姜汁撞奶可护胃。生姜汁两

到三勺，倒入半斤煮沸的牛奶中，

放温后，清晨空腹饮用。牛奶和姜

汁可在胃黏膜的溃疡面上形成一

层保护膜，防止胃酸的侵蚀。

生姜粥：对于脾虚便溏的人

群，生姜熬粥值得推荐。做法：取

大米 50克，洗净后加水熬粥，快熟

时加入姜片 10克，煮至米熟即可，

趁热食。

醋泡姜：生姜具有独特的辛辣

味，可以刺激味蕾，健脾开胃，而醋

有开胃活血的作用，用醋泡姜能调

理脾胃，促进消化。姜主发散，醋

性收敛，姜中加入醋后，两者的作

用互相提升，既升阳气，又疏发肝

气。醋泡生姜具有疏肝养胃的功

效，适合脾胃虚寒和消化不良的人

食用。做法：先把鲜姜切成薄片，

再把切好的姜片放到干净的空瓶

子里，倒入米醋（米醋一定要没过

姜片），加少量糖和盐，拧紧瓶盖后

放到冰箱冷藏，3 天后取出食用。

每天早晨取出 2 至 4 片，可以配小

米粥食用。 （英 勇）

冬
季
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春节到了，亲

朋好友团聚，人们

往往暴饮暴食。据

医学专家介绍，心

脑血管疾病、中毒、

外伤和消化系统疾

病是春节期间的四

大疾病。此外，因酒

后打架闹事造成外

伤、大吃海鲜后引起

的皮肤过敏、上吐下

泻以及鱼刺卡喉等

症的病人也骤增。

此外，近年来

日益增多的“痛风

病”以及致命的“胰

腺炎”也要引起人

们的高度重视。春

节期间，人们不是

走 亲 访 友 就 是 出

游，回到家还要上

网“冲浪”，甚至通

宵玩牌，许多人出

现白天头昏脑胀、

疲乏无力、焦虑、抑

郁等症状，而晚上

想入睡时，却又睡

不着，时间一长容

易引起植物神经失调

症、神经官能症等。

这种生理和心理上的

不适症状医学上称之

为“假日综合症”。

对此，专家提醒：

春节期间，大家要保

持良好的精神状态，

合理安排假日生活。

要讲究科学饮食，注

意荤素搭配；参与各

类娱乐活动要有节

制，切不可夜以继日、

忘乎所以。

此外，“节日综合

症”一般需要一周左

右 的 时 间“ 康 复 ”。

其中肠胃不适的症

状主要是由于暴饮暴

食加之食后少动，造

成宿食不化。因此，

节后要多吃清淡食

物，如新鲜的绿叶蔬

菜、稀饭等。此外，还

要适当地运动，注意

调节心理，以平和的心

态投入到工作中。

（汪 志）
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