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天刚蒙蒙亮，街边小店里的灶
台上，铁锅咕嘟咕嘟吐着泡，红薯

块在奶白色的粥底里翻腾。那热气裹着米
香、红薯的甜香扑面而来，将粥盛进白瓷
碗，不久，粥面就浮起一层亮晶晶的米油，
单看这模样，就叫人忍不住咽口水。

“呼哧呼哧”喝上两口，不用嚼，绵软
的粥就顺着喉咙滑进胃里，暖意在口腔里
慢慢散开。红薯块炖得透烂，带着自然的
甜，纤维细细软软，混着米粥的醇香，不用
就任何菜，单喝一碗也觉得满足。放下碗
时，额角已沁出细汗，忍不住叹一句：“呀！
真舒服，吃下去眼睛都发亮了。”这话不夸
张，对闽南人来说，清晨的一碗红薯粥，就
像冬日里的暖阳，熨帖着五脏六腑，开启
一天的精气神。

这碗寻常早餐粥里，白粥是底，红薯
是魂。闽南人管红薯叫“番薯”，一个

“番”字，就知道它不是土生土长的作物。
明万历年间，福建长乐人陈振龙在菲律宾
尝到这种甜糯的块根，见它耐旱易活、产
量又高，便偷偷把薯藤带回了家乡。谁也
没想到，这不起眼的藤蔓落地生根，在灾
年竟成了饱腹救荒的“法宝”。

过去遇着灾年，地里的庄稼歉收，红

薯就成了百姓的救命粮。一把米、一大锅
水，再丢几块红薯，熬煮得稀烂，就是一家
人的口粮。“芋羹薯糜，以饱耆宿”，老一辈
人常说，饥荒年月里，就是这碗红薯粥，撑
着他们熬过了一个又一个难挨的日子。后
来生活好了，闽南人的餐桌上依然有红薯
的位置，它成了早餐里的甜，成了记忆里
的暖，成了刻在骨子里的家常味道。

别看这碗粥朴素，里头藏着的营养可
不少。《粥谱》里记载：“红薯粥益气厚肠
胃，耐饥。”红薯蛋白质含量比大米、白面
还高，碳水化合物、粗纤维、钙和维生素一
样不缺，既能顶饿，又能补充身体营养。中
医把红薯当“补药”，说它能健脾胃、补中
益气；李时珍在《本草纲目》里写道：“（红
薯）补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴。”《金
薯传习录》里则说，红薯能治痢疾下血、湿
热黄疸，连小儿疳积都能用它调理。

到了现代，红薯的好处被研究得更明
白。里头的黏液蛋白能让血管更有弹性，
常吃红薯，能预防动脉硬化；还能滋润皮
肤。到了秋冬，喝碗热气腾腾的红薯粥，身
子骨都跟着暖和起来，抵抗力也被“喂”得
足足的。

这碗粥里，藏着的不只是营养，还有闽

南一地刻在骨子里的清廉与勤俭。明
末，江西都昌人余应桂到福建海澄当
知县，他为官清廉，日子过得极俭省，日常
饮食总少不了番薯，就连番薯皮都舍不得
丢，“啖不弃皮”的故事传开，百姓都叫他

“番薯县令”，他也成为后世为官者的清廉
榜样。

清晨，一锅红薯粥端上桌，热
气模糊了眉眼，家人围
坐在一起，你一勺我一
勺，说些家长里短的闲
话。粥是暖的，心也是暖
的。这碗红薯粥从来都
不只是早餐，它是乡愁，
是记忆，是过去的苦日
子里开出的甜花，也是
如今好日子里最踏实的
幸福。

破晓粥香
□陈丽桔

我们平常吃的“百合”，实际上是这种
植物埋藏于地下的鳞茎部分。百合鳞茎由
数十片洁白肥厚的肉质鳞片，以及根、芽、
鳞茎盘组成，外观酷似多个蒜瓣组成的大
蒜头。我们食用的主要是鳞片部分，无论
是清炒、煲汤还是做成甜品，都能带来独
特的风味和口感。

百合富含蛋白质、膳食纤维、维生素、
矿物质，以及酚类、皂苷、生物碱等多种有
益的植物化学物质。它有助于控制血糖、
血压、体重。

百合的碳水化合物含量虽高，但不
会在餐后短时间内迅速转化为葡萄糖涌
入血液，避免了血糖的急剧飙升。其高含
量的抗性淀粉无法被小肠消化，可成为
益生元抵达大肠成为肠道有益菌的“美
餐”，有助于调节肠道菌群平衡，维护肠
道健康。

百合的热量不低，但它富含的抗性淀
粉和慢消化淀粉在胃肠道中停留时间更
长，能提供持久而稳定的饱腹感，可有效
减少两餐之间的饥饿感和零食摄入。日常
饮食中，可以将其作为部分主食的替代
品，有助于控制每日总热量的摄入，对预
防和改善腹型肥胖有积极作用。

对于高血压人群来说，高钾低钠是饮
食的基本原则。百合的钾含量较高，可以
帮助身体排出多余的钠，减轻血管壁压
力，从而起到辅助调节血压的作用。因此，
将其纳入日常膳食，对于维持体内电解质
平衡、保护心血管健康、辅助控制血压等
都很有益处。

掌握科学的挑选、处理与搭配方法，
才能让百合鳞茎的营养价值充分发挥。

优质的鲜百合肥厚饱满，颜色洁白或
微黄，质地紧实，无黑斑，无异味。可食用
的百合品种很多，以兰州百合最为著名，
其鳞茎洁白如玉、汁液较多，淀粉含量低、
可溶性糖含量较高，粗纤维含量较低，肉
质肥厚，口感甘甜细腻，几乎没有苦味，品
质上乘，因此也被称为“甜百合”，是我国
食用百合最佳品种。

家庭购买百合后，如果是短期食用，
可用保鲜膜包裹，置于冰箱冷藏。有研究
显示，20℃下，百合的保鲜期仅有 6天；
4℃是最佳的冷藏温度，能有效延缓百合
褐变和衰老，可保存22天；而0℃贮藏百
合，虽然能保存15天左右，但在贮藏后期
会出现水浸状症状。如果想长期保存，可
以烘制成百合干。

鲜百合容易变黑，这是因为其富含
的酚类物质在多酚氧化酶的作用下发生
了氧化。要防止变黑，可以将处理好的百
合立即浸泡在淡盐水或滴有柠檬汁、白
醋的凉水中，隔绝氧气，可有效延缓褐
变。也可以采用热激处理，将百合在55℃
热水中处理 2分钟或 100℃沸水中漂烫
45秒，之后过冷水冷却，能有效抑制鲜切
百合的酶促褐变。

如果想自己晾晒百合干，也需先经过
这些防褐变处理，否则还是会变黑。

百合不宜久煮，长时间烹煮不仅会导
致其过于软烂，还会破坏更多的营养。无
论是清炒、蒸煮，都建议在菜肴即将出锅
前，将百合放入。做汤时，则应在水开后，
放入百合，煮2到3分钟即可。

百合具有优秀的淀粉结构，可以替代
部分主食。比如，在蒸米饭时多加入几片
百合，不仅能丰富口感，还能有效降低整
餐的血糖生成指数，增加膳食纤维摄入，
可谓一举多得。

百合的蛋白质含量较高，且含有17
种氨基酸，可以将其与富含蛋白质的鸡
蛋、牛奶、鱼虾、禽肉等动物性食物搭配，
比如，西芹百合炒虾仁、百合蒸蛋、牛奶百
合羹等，不仅风味绝佳，还能实现蛋白质
营养互补，达到“1+1＞2”的效果。

另外，新鲜百合的铁含量
虽不算突出，但也比很多蔬菜
优秀，将其与富含维生素C的
食材，比如彩椒、小白菜、苦
瓜、萝卜缨等一同食用，可以
提高植物性铁的吸收利用率。

（来源：人民网科普 整
理：张君琳）

立冬进补并非越多越好，讲究循序渐
进，温补为宜。杨白奎认为，刚开始进补或
体质较为虚弱的人群，可以从温和的食疗
方入手，比如饮用花生红枣汤，或是多食
用芝麻、糯米、高粱、栗子、大枣、核桃仁、
桂圆、南瓜、生姜等食材，这些食物能帮助
身体逐步积蓄阳气，为后续更深层次的滋
补打下基础。而对于居住在寒湿较重地区
的人群，由于环境湿气易侵入体内，可多
喝红糖生姜汤，以达到保阳、驱寒、祛湿的
效果；喜欢吃肉的人，则可选择枸杞羊肉
汤，既能补充人体所需热量，又
能借助枸杞实现温和进补。

立冬后，食疗调理
需侧重养阴补肾、健脾

养胃，杨白奎推荐以下几款特色药
膳方，兼顾美味与营养，适合秋冬
时节食用。

黄芪羊肉煲：可暖中祛寒、温
补气血、开胃健脾，对风寒咳嗽、
慢性气管炎、肾亏阳痿、体虚怕
冷、腰膝酸软等均有良好的治疗
和补益效果。首先将羊肉洗净后

焯水，捞出沥干水分；接着起锅烧油，
放入几片生姜爆香，再加入羊肉大火爆
炒，待羊肉表面微黄后，放入蜜黄芪、红
枣、桂枝、姜草果仁、香叶、酒川芎等药材，
再加入足量清水，大火烧开后转小火焖
煮，直至羊肉软烂入味即可。

党参黄芪炖鸡汤：可健脾胃、补气益
血，提高人体免疫力、强壮身体，延年益
寿。该药膳尤其适合体质虚弱、气血不足
的人群。制作时，先将母鸡洗净，红枣去核
后洗净，党参、黄芪用清水冲洗干净并切
成小段；随后，将鸡放入炖盅内，加入适量
清水，再放入党参、黄芪、红枣、料酒、精

盐、味精、姜片，最后，将炖盅放入蒸笼内，
大火蒸至鸡肉熟烂入味，取出即可享用。

核桃红参炖鹧鸪：这道药膳是秋冬交
替时节的养生佳品，具有温肺益气、补脑
益智、补肾固精、护肝乌发的作用。制作
这款药膳需要准备核桃肉 80 克、红参
3—5克、鹧鸪1只、猪瘦肉100—150克、
生姜3片。先将核桃肉洗净，红参切片；鹧
鸪处理干净后切块，放入含有姜片的沸
水中稍滚片刻，进行汆水处理以去除腥
味；猪瘦肉洗净后切块。将所有汤料一同
放入炖盅内，加入1000毫升冷水，加盖后
隔水炖3小时，饮用前调入适量食盐。核
桃能补肾固精、温肺止咳、益气养血、补
脑益智、补肝乌发、润肠通便；红参有大
补元气、补脾益气、生津、宁神益智的功
效；鹧鸪则能化痰补虚、健胃，三者搭配，
滋补效果更为全面。

当归生地羊肉汤：这道药膳是在汉代
名医张仲景所创的“当归干姜羊肉汤”的
基础上改良而来，保留了原方驱寒补血的
核心作用，同时针对南方气候特点，加入

清热凉血、滋阴生津的生地，使
其更适合南方人冬季

养生。该汤对血
虚 有 寒

引起的腹中冷痛等症状有疗效，且适合各
类身体虚弱人群饮用。制作时，先将15克
当归、10克生地用清水稍作浸泡，500克
羊肉洗净切块后，放入加有姜葱、绍酒的
沸水中稍滚片刻，进行汆水处理；随后，将
羊肉、当归、生地与6片生姜一同放入瓦煲
内，加入2500毫升清水，大火煮沸后转文
火煲约2小时，最后加盐调味即可。羊肉本
身就有益气补虚、补肾壮阳、生肌健力、抵
御风寒的作用，搭配当归、生地后，既能补
血驱寒，又能避免温补过度导致上火。

红枣香菇乌鸡汤：该药膳以其护肝明
目、补血养颜的功效深受女性喜爱。乌鸡
富含大量蛋白质和多种微量元素，营养价
值远高于普通鸡种。制作这款药膳时，先
将一只约0.5公斤重的乌鸡洗净切块，放
入盆中，加入盐、料酒、生姜腌制15分钟左
右，使其充分入味；将香菇、黑木耳、红枣
洗净，与腌制好的乌鸡一同放入锅内，加
入适量清水，大火蒸至水开后，转中火继
续蒸30到45分钟，直至用筷子能轻松插
入鸡肉即可熄火。需要注意的是，蒸制过
程中要留意蒸锅内的水量，避免水蒸干影
响药膳口感和品质。

除了对症食用药膳之外，还应当适当
增加维生素A和维生素C的摄入，以增强
耐寒能力，并能对血管起到良好的保护作
用。其中，维生素A主要来自动物肝脏、胡
萝卜、深绿色蔬菜等食材，维生素C则多见
于新鲜水果和蔬菜，日常饮食中可注意合
理搭配，保证两类维生素的充足摄入。另
外，寒冷天气会使人体对蛋氨酸的需求量
增大，蛋氨酸可通过转移作用，为身体提

供适应寒冷所需的甲基，因此冬季还应
多摄取含蛋氨酸较多的食物，如芝

麻、葵花籽、乳制品、酵母、叶
类蔬菜等。

药膳选择应对症
适当增加维生素

关注泉州晚报
社“泉州味道”美食
公众号，了解更多
美食资讯。

百合药用价值高
能控血压和血糖冬令进补 温热为宜

立冬之后，人体的代谢下降、体能消耗减少，
此时进补应遵循“防寒保暖、养阴护阳、补肾藏精”
的原则，帮助身体固本培元、恢复元气，增强抵抗
力，为冬季健康打下坚实基础。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

立冬后，气温将持续走低，人体
对热量的需求大幅增加，此时多摄入
温热补益类食物，能让身体更强健，
增强抵御寒冷的能力。

营养师杜莹婷介绍道，冬季营养
补充需以增加热能为重点，蛋白质、
脂肪和碳水化合物被称为“产热营养
素”，在日常饮食中，可适当多摄入瘦
肉、鸡蛋、鱼类、乳类、豆类，以及富含
碳水化合物和脂肪的食物，通过合理
搭配，为身体提供充足能量过冬。

冬季饮食需要适当增加主食和
油脂的摄入，同时保证优质蛋白质的充
足供应。狗肉、羊肉、牛肉、鹿肉、鸡肉、
鸽子、鹌鹑、虾、海参等食物，富含蛋白
质和脂肪，御寒效果好。谈及冬季滋补
肉类的选择，中医师杨白奎则认为，羊
肉无疑是首选。羊肉性温热，走肾经，入
心经、肺经，具有补虚益气、强身祛寒的作
用，是冬季药膳中不可或缺的优质食材。

海带、紫菜等含碘丰富的食物，能促
进人体甲状腺素分泌，甲状腺素可加速体
内组织细胞的氧化过程，提高身体产热能
力，增强基础代谢率，同时加快皮肤血液
循环，从而提升抗寒御寒能力。发菜、海
蜇、菠菜、大白菜、玉米等食物也富含碘元
素，适合冬季常吃。

此外，杨白奎特别提醒，冬季饮食还
需遵循“少食咸、多吃苦”的原则。中医学
认为，冬季是肾经旺盛的时节，肾对应五
行中的“水”，其味为“咸”；而心对应五行
中的“火”，其味为“苦”。根据五行理论“咸
胜苦、肾水克心火”，若冬季过多摄入咸味
食物，会导致本就偏亢的肾水更旺，进而
削弱心阳的力量。因此，立冬后应适当减
少咸味食物的摄入，多吃一些苦味食物，
如苦瓜、苦菜等，以扶助心阳，维持身体阴
阳平衡。

营养以增热为主
少咸多苦护心阳 百合还能预防腹型肥胖百合还能预防腹型肥胖（（CFPCFP））

红枣香菇乌鸡汤可护肝明目红枣香菇乌鸡汤可护肝明目、、补血养颜补血养颜 含碘食物可以促进人含碘食物可以促进人
体甲状腺素分泌体甲状腺素分泌，，提高身体提高身体
产热能力产热能力。。

冬季滋补肉类中冬季滋补肉类中，，羊肉是首选羊肉是首选。。

食用苦味食物食用苦味食物，，能扶助心能扶助心
阳阳，，维持身体阴阳平衡维持身体阴阳平衡。。

红薯粥红薯粥（（CFPCFP 图图））


