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白萝卜属根茎类蔬菜，是一种常见的
蔬菜，种植有千年历史，生食熟食均可，
其味略带辛辣味。研究认为，白萝卜含芥
子油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消化，
增强食欲，加快胃肠蠕动和止咳化痰的
作用。中医理论也认为该品味辛甘，性
凉，入肺胃经，为食疗佳品，可以治疗或
辅助治疗多种疾病，本草纲目称之为“蔬
中最有利者”。

安溪县外烩餐饮行业协会会长黄种
源介绍，在烹饪白萝卜时，我们可以根据
个人口味和需求选择不同的方法，以保
留最大的营养价值和味道。比如尝试制
作一道清爽可口的凉拌白萝卜丝：将白
萝卜洗净，切成细丝，然后加入适量的盐
和糖进行腌制。这样可以使白萝卜更加
脆嫩，同时调味更为均匀，也可以根据个
人口感喜好，加入香菜、葱花等。

再比如，白萝卜汤也是一道受欢迎的
菜肴，制作简单、美味又营养。只需将白
萝卜切块，与鸡骨或骨头汤一同炖煮。这
样做可以使得白萝卜的营养成分更易被
人体吸收，味道也鲜美。在炖煮的过程
中，白萝卜释放出的天然甜味与汤底相
互融合，形成独特的风味。

除了烹制白萝卜的传统方法外，烤白
萝卜也是一种别具风味的选择。将白萝
卜切成薄片，涂上橄榄油，并加入一些调
味料如盐、黑胡椒和迷迭香，将其放入烤
箱中烤制，直到萝卜表面呈现金黄色并
散发出诱人的香气。这样处理后的白萝
卜薄片口感酥脆，同时保留了营养成分。
烤白萝卜不仅可以作为开胃的小食，还
可以搭配，为正餐增色不少。

白萝卜还可以尝试将其加到各种炒
菜中，如炒白萝卜炖牛肉、酱炒白萝卜丝
等。在制作的过程中，白萝卜的纤维质地
得以保留，口感更为丰富。同时，搭配不
同的食材，可以创造出各种口味独特的
料理，满足不同人的口味需求。

□融媒体记者 谢伟端/文 CFP/图

学着做药膳

时令果蔬掌故346

“蔬中最有利者”
白萝卜

羊肉煲是将带皮羊肉、胡萝卜、白萝
卜和白灵菇切成块状，在砂锅中与二十
多种特色配料一同炖制加工而成。具体
做法是：

1.将带皮的黑山羊肉用清水漂洗，去
除异味，用蔬菜水煮制后，加入调料与香
料炖制一个半小时，煮熟入味后，将煮熟
的羊肉放入托盘中压制定型为2.5cm的
方丁备用；

2.将芋头、山药、白萝卜、胡萝卜、杏
鲍菇切成2cm的方丁备用，其中白萝卜
和胡萝卜为煮熟，杏鲍菇、芋头和山药为
炸至定型；

3.将煮熟的黑山羊肉放到碗中码放
整齐，将加工好的杏鲍菇、山药和芋头放
在上端，最后把菜扣放至砂锅中，将白萝
卜和胡萝卜方丁围边码放；

4.将炖好的羊肉汁进行勾芡，倒在砂
锅中已码放好的菜上，用小火继续将砂
锅加热后点缀些许香菜即可。

这道菜口感微辣，香气扑鼻，各种食
材相得益彰。羊肉既能抵御风寒，又可滋
补身体，对于一般的风寒咳嗽、慢性气管
炎、虚寒哮喘、肾亏体虚、腰膝酸软、气血
两亏等虚状均有治疗和补益效果，最适宜
于冬季食用，故被称为冬令补养佳品。白
灵菇的肉质细嫩，味美可口，药用价值很
高，它所含有的真菌多糖等生理活性物质
及多种矿物质和维生素，有调节人体生理
平衡的作用。胡萝卜肉质细密，质地脆嫩，
有特殊的甜味，并含有大量的胡萝卜素、
维生素C和B族维生素，素有“小人参”之
称，有治疗夜盲症、保护呼吸道和促进儿
童生长等功能。

□融媒体记者 谢伟端/整理 CFP/图

羊肉煲在冬季走俏

喝腊八粥是一种民俗，对身体健康也颇为有益。
“稻米是腊八粥最基础的食材，这会让粥更黏稠，口
感更佳。而小米富含微量元素，可以修复老年人的骨
骼，调节神经和心肌功能，特别适合老年人食用。”国
家高级公共营养师柳耀红介绍，“煮腊八粥常用的豆
类可以提供丰富的优质蛋白，富含B族维生素和矿
物质，豆类的皮含有膳食纤维，可以改善胃肠道功
能；花生含有丰富的不饱和脂肪酸，可以有效地改善
高血压等心脑血管疾病；莲子具有益肾涩清、养心安
神的作用；大枣具有补充气血的作用，同时还可以改
善口感……”

不过，对一些患者来说，食用腊八粥也是有讲究
的。“要注意的是糖尿病患者，腊八粥的食材中有部分
含糖量高，如糯米、红枣等就不适合。”柳耀红建议，想
控制血糖，可煮粥时加入燕麦、荞麦、豆类、杂粮等，

“燕麦中的β-葡聚糖对升高血糖影响较小，荞麦中的
铬元素，也可以提高胰岛素的活性，豆类等富含的植
物蛋白比较丰富，也不易快速升高血糖。这里要提醒
患者，在熬制的过程中，要注意时间控制，粗粮如果细
做，也会对血糖产生影响。”

再比如，结核病是一种慢性、高消耗性疾病，患者
食欲较差，往往营养状况较差，对此可加入一些高能
量、高蛋白的食材，如坚果类、豆类等。“坚果属于高能
量密度食材，如10克的核桃，其能量有65千卡，15粒
花生的能量也很高，约有 90 千卡，相当于一勺油
（10ml）的热量。豆类如黄豆，黑豆等，是优质蛋白质
的良好来源，如50克的黄豆含有约18克的蛋白。这
些对于患者的健康状况有很大帮助。”柳耀红说。

此外，很多人煮粥还有加碱的习惯，认为这样能
够让粥更加黏稠软烂，但也有人说加了碱的粥没营
养。对此，中国农业大学食品科学与营养工程学院范
志红教授表示，煮粥是否需要加碱因人而异，比如对
于有些消化不良、胃酸过多的人，煮粥时略微加点碱
面有助于消化吸收。但如果碱面放多了，确实会破坏
食材中的维生素和抗氧化物质。

她分析道，有些人之所以熬粥喜欢放碱，主要还
是因为节省时间的客观需求。特别是腊八粥，食材主
要由大米、小米、玉米、薏米、红枣、莲子、花生、桂圆和
各种豆类（如红豆、绿豆、黄豆、黑豆、芸豆等）组成，谷
物中淀粉粒的外层多被一层含蛋白质的薄膜包裹着，
煮粥时蛋白质不能完全溶解，导致米粒不分散，所以
熬制会比较耗时。而粥中加碱，能破坏淀粉粒外的蛋
白质膜，释放出所有的淀粉，从而能够用相对较短的
时间增加粥的黏度。

然而，碱毕竟是大多数维生素的“天敌”。维生素
C、维生素B1、维生素B2、叶酸等维生素都非常怕碱。
谷物里的B族维生素较为丰富，但如果长时间熬煮加
了碱的粥，会很容易把食材中的维生素B1和B2“赶
尽杀绝”。另外，加碱还会加强淀粉的糊化作用，让血
糖升高更快；而如果碱加多了，还会有碱味和滑溜感，
会破坏谷物天然的香味。

范志红建议说，想要喝软烂黏稠的腊八粥，用压
力锅就可以达到目的，不一定非要放碱。

功 效
对身体有益但也有禁忌

一碗香浓的腊八粥，既有温暖的亲情，也浸透着浓浓的年味儿

腊月至 粥飘香 情意暖
“小孩小孩你别馋，过了腊八就是年”，随着耳畔响起熟悉的歌谣，腊八节即将到来。农历腊月初八，从这一

天开始年味一天浓过一天，整个年俗随之拉开帷幕。腊八粥穿过千百个寒冬，以它的糯甜与香浓，为这一年中
最寒冷的时节带来一份温暖。

不过，对于如何正确健康地喝粥，很多人却一知半解。不同人群对腊八粥的选材各有讲究，用料不同，口味也不同。本
期“食疗”，我们邀请营养医师为大家详细解读。

□融媒体记者 谢伟端/文 林劲峰/图（除署名外）

核心
提示

腊月（农历十二月）初八这一天，原本是用来祭祀祖
先和神灵，祈求丰收和吉祥的节日。它的前身是古代“腊
日”，岁终之月称“腊”，上古时期，腊日是最重要的年终
祭祀日，一般在岁末的几天举行，人们会用祭品来祭祀
上天与自然万物之神、祖先。那时，腊日的意义相当于后
来的春节。

《说文》解释：“冬至后三戌日腊祭百神。”意思说，冬
至后第三个戌日曾是腊日。从先秦起，腊八节还要逐疫。
民俗学专家萧放说，腊月击鼓驱疫之俗，今在湖南新化
等地区仍有留存。

起初，腊日的时间并不固定。直到南北朝时期，宗
懔在《荆楚岁时记》中提到：“十二月八日为腊日。”腊八
这天在当时已成为腊月里重要的一个节日了。隋唐以
后，灶神祭祀与驱傩活动与腊日分离，移到了岁末小年
以后。此时，腊八节兴起了一个新的节俗，那就是喝腊
八粥。

腊八粥的来历有很多说法，比如纪念佛祖成道、怀
念忠臣岳飞等等。民间一则关于腊八粥起源的传说，则
体现了老百姓的勤俭美德。相传早年有老两口非常勤
劳，日子过得很富裕，但他们去世后，两个儿子十分懒
惰，逐渐变穷了。这年到了腊月初八，兄弟俩没饭吃，只
得找了一把扫帚，来到原来放粮食的大囤、小囤，扫出一
点儿五谷杂粮，再加上几枚干红枣，煮了一顿粥。哥俩悔
不当初，第二年都变勤快了，几年后过上了好日子。为了
牢记懒惰的教训，此后每逢农历腊月初八，人们就吃这
种杂粮粥，又叫“腊八粥”。

实际上，中国古代很早就有冬至以赤豆粥祭神的习
俗，腊八在冬至之后，慢慢地，“冬至粥”便移为“腊八
粥”。腊八粥作为节令食品最早出现的时代比较难以考
证。但宋代《东京梦华录》已有记载，说北宋开封府十二
月初八日，“诸大寺作浴佛会，并送七宝五味粥与门徒，
谓之‘腊八粥’……”

习 俗
溯源腊八节和腊八粥

作家沈从文在《腊八粥》一文中，有过如下
描述：“把小米，饭豆，枣，栗，白糖，花生仁儿合
并拢来糊糊涂涂煮成一锅，让它在锅中叹气似
的沸腾着，单看它那叹气样儿，闻闻那种香味，
就够咽三口以上的唾沫了……”每个人对腊八
粥都有着不同的回忆，不同地区腊八粥的用料
也会不同，多元的口味受到大众的欢迎。

陈婧(化名)是石狮人，在她的记忆中，从小
家里就特别注重腊八，过节必喝腊八粥。往往是
离着腊八节还有几天，父母就开始留心选购各
种原料：绿豆、花生、麦仁、红枣、莲子、糯米、桂
圆……陈婧有一次数了数，五谷杂粮、干果蜜饯
加在一起，竟有十来种之多。腊八粥的做法需要
些耐心：红枣去核，再剥好花生备用，尤其头天
晚上要把米和各色豆子提前用水泡好，这样第
二天煮出来的腊八粥，会有不一样的香味；煮粥
的时候，火候最重要。

而在安溪的80后王小姐这里，做腊八粥的
过程就没有那么繁复了。“记忆里粥的原料并不
一定是八样，多半是喜欢什么口味，哪种原料就
多放一点。我喜欢吃红枣，所以每年做腊八粥，
妈妈让我帮着选原料，我总是多准备些红枣，喝
粥的时候甜甜的，口感特别好。小孩都盼着过年
吃好的、穿好的，小时候觉得喝到腊八粥，年也
就快到了。现在喝腊八粥，更多的是一份亲情的
温暖。”

在泉州，还有不少人家通过寺庙施粥等方
式品尝腊八粥。每年腊八，泉州少林寺、承天寺
都会照例为民众广施腊八粥。承天寺姚秘书告
诉记者，今年腊八粥的配方也与往年差不多。泉
州鲤城海滨金山社区居委会赵主任介绍说，辖
区有一位居民在浙江做企业，今年他将再次从
浙江一家寺庙带回一些腊八粥，送给辖区内的
贫困户和老人吃。

记者了解到，闽南的腊八粥配方主要是绿
豆、麦仁、红枣、莲子、糯米、桂圆等，与中原的腊
八粥配方基本一致。不过在国内其他地方，也不
尽相同。南京的腊八粥有稻米、豆类、花生、大
枣、莲子等，讲究的配料不下20种，甜甜糯糯；
四川的腊八粥是咸的，加腊肉、胡萝卜，一碗喝
下去暖暖的；而在陕北高原，熬粥除了用多种
米、豆之外，还得加入各种干果、豆腐和肉混合
煮成。

“无论是咸甜，南北方各地腊八粥配方都不
同，主要是因为各地物产不同，自然也就形成各
自的特点。”专家解释称，不管是黄米、江米、红
豆、枣泥，还是榛子、花生，腊八粥的食料往往包
含对应的民俗寓意。放点儿桂圆，象征着团圆；
放点百合，代表百事和睦；莲子象征恩爱连心，
桔脯、栗子象征大吉大利。因为有了美好的寓
意，所以，按照民间风俗，有些地方煮好了腊八
粥，第一碗要先祭祀祖先，以示感恩；更多的地
方，除了自己喝，也会分赠街坊四邻，一碗腊八
粥，飘着浓浓的乡情。

滋 味
亲情暖、乡情浓

一碗粥传递腊八习俗一碗粥传递腊八习俗

柴火烧出的腊八粥更甜糯柴火烧出的腊八粥更甜糯

寺院施粥是老传统寺院施粥是老传统

传递一份暖意传递一份暖意

喝腊八粥喝腊八粥，，感受中国人的年味感受中国人的年味。。

带孩子感受腊八习俗带孩子感受腊八习俗

白萝卜的烹制方法多种多样白萝卜的烹制方法多种多样

羊肉煲香气扑鼻羊肉煲香气扑鼻，，各种食材相得益彰各种食材相得益彰。。

腊八粥的食腊八粥的食
材用料往往包含材用料往往包含
对应的民俗寓意对应的民俗寓意

（（CFPCFP 图图））


