
B6 食全食美 2015.6.16 星期二 编辑 董佳理 校对 屈淑彩 E-mail：djl@pdsxww.com

私房菜馆

端午节就要到了，你会包
粽子吗？其实只要掌握了这些
小窍门，吃自己包的粽子不再
是梦想！今天就与大家分享这
些小经验，希望可以帮助刚入
门的亲们！

首先要选粽叶，要用干的

竹粽叶，选的时候要看看叶子
有没有发黄，要选择有点灰绿
色的那种，发黄可能是去年剩
下的，叶子要宽无虫眼。

1.泡粽叶。泡粽叶时将粽
叶围圈放在蒸锅里，加冷水泡
一天，不要打折，如果折叠放入

水中，泡好的叶子折痕处容易
断，用前洗净。有些老人喜欢
先将粽叶用开水煮，煮过的叶
子韧性好，但缺点是粽子出锅
后叶子发黄，竹叶的清香味很
不明显。煮粽叶还是比较适合
新鲜的叶子。

2.泡米。大部分人泡米都
是泡上半天或一天，其实泡久
了的米，不但容易跑米，而且粽
子比较稀，很容易散，将泡米的
时间控制在30分钟之内，就是
将泡米的水高出米一厘米，等
到看不到水就可以包了，这样
就算包得再松也没关系，因为
米还有很大的空间吸水膨胀，
这些就留待煮的时候完成了，
这样煮出的粽子不但米粒Q而
结实，而且涨得那么紧也没有
空间给米跑出粽叶外。

3.看叶面。包粽子要将叶
子的正面向上，就是用手摸着
很光滑的一面，叶背是涩的，用
反了熟了的粽子就不会那么容
易扒下来了。

4.用叶的方向。我们看到
一些卖的粽子都将叶柄剪去或
将叶柄放里面，好多人也这样

做过，后来发现，留着叶柄并将
它放在最后收尾，这样扎线的
时候叶柄会勾住线不容易滑
开。

5.包粽子。包的时候取粽
叶的2/5处折叠，再整成一顺的
方向，左手捏着加米和想要的
馅料，手指的食指与大拇指前
端两边不要灌满，用右手扶起
叶子的末端盖住米，而大拇指
与食指是空的，正好可以折叠
出折扣，这样角就不会漏米
了。最后收尾将剩余部分折到
一边绑上就可以了。

6.摆放。粽子不是随便放
进去就行了，要插角式地插着
摆放，就是让每个角都互相挤
着，这样煮的时候不会跑米，也
可在上面再加上几个鸡蛋，当
然也是见缝插针，堵住最上层
粽子的角（粽子锅里的鸡蛋是
很多人的最爱），如果粽子包得
少，可以用大点的平碗装满水
压在粽子上。

7.煮。煮的时候先大火煮
开（高压锅），立马换中小火，电
磁炉用的是140摄氏度前后，共
煮45分钟就OK了。 （综合）

吃饼干会破坏好心情
肚子饿时，很多人会吃上一两块饼

干填填肚子，但美国圣地亚哥州立大学
研究发现，吃饼干、蛋糕会扰乱情绪。
饼干等加工食品常含有的反式脂肪酸，
吃进较多反式脂肪酸的人，容易情绪低
落。此外，还有研究发现，反式脂肪酸
的食品会导致高血脂，增加心脏病、中
风等疾病的风险。

榴莲长得越丑越好吃
眼下正是榴莲成熟的季节，一般来

说，长相越丑的榴莲越好吃。如表面
“丘陵状”较多，且裂开的小缝较多的榴
莲更好吃。此外还有一招就是“晃”，轻
轻摇晃榴莲，能感觉到碰撞的，那说明
果肉已经脱离果壳，这样的榴莲是上
品。

过量食海鲜伤免疫力
美国密歇根大学医学与公共卫生

学院提醒，通过吃海鲜而摄入体内的
汞，可能会增加免疫系统疾病风险，育
龄女性危险更大。研究人员表示，旗
鱼、鲭鱼和方头鱼等鱼类含汞量最高，
而虾、罐装淡金枪鱼和三文鱼含汞量相
对较低，建议大家选含汞量较低的海
鲜。

夏季吃水果先看凉热
1.寒气逼人：西瓜、猕猴桃、香蕉

竹。易消化不良、大便稀溏、畏寒怕冷
的人别多吃。实热体质宜多吃。2.热情
似火：荔枝、榴莲、芒果、菠萝。常喉咙
肿痛、胃火牙痛、急躁易怒、大便秘结的
人少吃。虚寒体质可借此滋补身体。3.
温柔平顺：水蜜桃、苹果、葡萄。

吃冷饮最好含5秒再咽
炎炎夏日，很多人抵挡不了冷饮的

诱惑，小编根据营养专家的建议，总结
了吃冷饮不伤身的秘诀。什么时候吃：
1.中午；2.饭后 1小时；3.含 5秒钟再咽。
什么时候千万别吃：1.身体很热时；2.女
性生理期间、月经前后一周；3.空腹时；4.
呼吸道不适时；5.头痛、肌肉酸痛时。

(罗文)

泡粽叶时将粽叶围圈放在蒸锅
里，不要折叠

泡米水高出米一厘米，泡米时间
控制在30分钟之内

这是用咖喱粉泡的,米黄黄的

包粽子要将叶子的正面向上
注意：下面那张叶柄凹进去的是叶面

包的时候取粽叶的2/5处折叠

扎线，叶柄正好勾住线 粽子要插角式地插着摆放，让每个角都
互相挤着，这样煮的时候不会跑米

可在上面再加上几个鸡蛋

留着叶柄并将它放在最后收尾，这
样扎线的时候叶柄会勾住线不容易滑
开，盖上收尾

左手捏着加米和想要的馅料，手指
的食指与大拇指前端两边不要灌满，用
右手扶起叶子的末端盖住米，而大拇指
与食指是空的，正好可以折叠出折扣

里面看

看两个角

端午节前教你巧包粽子

大功告成

如果在食材界展开一场最任性食
材评选的话，貌不惊人的腐竹一定是最
有个性的头牌。

腐竹又称腐皮，是将豆浆加热煮沸
后，经过一段时间保温，表面形成一层
薄膜，挑出后下垂成枝条状，再经干燥
而成的。这种充满豆香味的食物，可任
意与荤、素菜搭配，烧、炒、凉拌、汤食均
可。

此外，任性的腐竹甚至还玩起了结
构重组，“跑路”甜品界。经过大火的煲
煮，腐竹“香消玉殒”融入豆浆，再搭配
上米团、红糖，成为一道夏日里清新爽
口的甜点——团圆腐竹黑蜜汁。

难度：★★★★
【萌式大法】
原料：腐竹、黄豆、糯米粉、红糖、冰

糖
做法：
1.将腐竹用凉水泡软待用。
2.将黄豆泡软，用搅拌机打成豆浆

待用。
3.糯米粉加水和成团状，揉成圆

形，放入开水中煮熟，捞出过凉水待用。
4.将红糖放入锅中熬成稠一些的

糖浆。
5.把泡好的腐竹放入打磨好的豆

浆中，加入冰糖（可根据个人口味决定
冰糖的多少），烧开煮至腐竹软烂，然后
放入干净的容器内晾凉。

6.食用时用干净的勺子将豆浆舀
出，浇在米团上，再加入熬好的红糖浆
即可。

提醒：冰镇食用，别有滋味。
（华商）

大厨小菜：
团圆腐竹黑蜜汁


