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表皮颜色不同，口感也不同
新鲜的莲蓬里面包裹着一颗颗“绿色

豆豆”，拨开绿衣里面是一颗颗像花生一样

“大豆子”——就是新鲜莲子。市区凤山社

区的黄大妈是“莲子控”，每年夏天都会买

新鲜莲子吃。她说，干莲子煮过之后的味

道是“粉”的，而鲜莲子煮熟之后依然是脆

的，吃起来有点像煮花生米的口感，剥了直

接生吃味道也很清甜，“要是一年四季都能

吃到鲜莲子就好了。”

记者发现，超市里的莲蓬，有些颜色比

较绿，有些是青黄不接的或者呈褐色，看

起来不太新鲜。黄大妈介绍，莲蓬的颜色

代表了莲子的新鲜度，但并不代表褐色的

莲子就不好。将莲子剥出来，其表皮颜色

呈淡淡的嫩绿黄色，表明莲子米较嫩，而

莲子表皮的绿色呈深绿色，则表明莲子米

已开始变老。

“嫩青的莲子口感更为清甜，表皮褐

色的莲子说明已经采摘有一定时间了，口

感不如新鲜的清香，口感偏‘粉’。因此，

市民可以根据口感喜好购买不同新鲜度的

莲子。入菜时，如莲米入口有点木渣状，

说明莲心变苦，则必须将莲心剥除，炒出

的菜肴才会鲜嫩甜美。”黄大妈说。

莲子可以这样吃
“莲子控”——凤山社区黄大妈倾情推

荐：
养生莲子粥
材料：新鲜莲子、银耳、绿豆、大米适

量，冰糖少许。

做法：将鲜莲子从莲蓬中取出；银耳泡

发、洗净、用手掰成小朵；将大米和绿豆洗

干净放入砂锅中倒入足量的水用大火煮

沸，煮10分钟后将处理好的银耳放入锅中，

小火煮 40 分钟；40 分钟后，绿豆已经“开花

了”，再放入新鲜的莲子煮5分钟（新鲜的莲

子不宜煮太久，会破坏口感）；快出锅前放

入冰糖，冰糖煮化后关火，盖上锅盖焖半小

时再开锅盖。

清炒韭苔小荷鲜
材料：鲜藕 100 克，新鲜莲子 100 克，韭

菜20克，食油、生姜、淀粉、胡椒、盐适量。

做法：莲子剥壳洗净；鲜藕洗净、去皮、

切薄片；韭菜洗净、切寸段，姜切末；淀粉用

水调好备用；锅中油烧热，爆香姜末，下藕

片翻炒出浆；倒入莲子炒匀，加入盐、胡椒；

加入韭菜，翻炒均匀，调味，勾薄芡即可。

“闲话”新鲜莲子：新鲜莲子是个宝，

除了可煲汤、煲糖水，莲子心还能单独用

来泡茶饮。如果你买来新鲜莲子，用莲子

煲汤，莲子心取出后洗净后用来泡茶，就

一举两得了。新鲜的莲子心泡茶法和普

通泡茶法无异，只要取适量莲子心加以开

水浸泡即可。

新鲜莲子煲汤的话，适宜搭配水鸭、排

骨、山龟等清淡滋补类食材，搭配鸡肉则不

太合适。另外用莲子、银耳、枸杞、红枣炖

冰糖，则十分适合女性养颜安神，内外兼

修。

莲子心有点苦，你可以像处理白果一

样事先焯热水再用冷水浸泡就能去除苦

味，也可以直接把莲子心挑出来后再烹饪，

就没那么苦了。

新鲜莲子的清热养心
效果更好

别看莲蓬售价不高，营养价值可高

了。鲜莲子吃到嘴里甜滋滋、凉丝丝的，

夏季炎热容易烦躁，剥开几颗鲜嫩的莲

子，在齿间细细品味，立刻神清气爽。市

人民医院门诊营养科副主任医师戴福仁介

绍，相比超市里卖的干莲子，新鲜莲子的

清热养心效果更好。“需要提醒的是，因为

新鲜莲子有寒性，脾胃虚寒、消化不良的

人不适合多吃。相比干莲子经过加工，药

性会温和一点。”

《本草纲目》称莲子“益心脏、厚肠胃、

固精气、强筋骨、补虚损、利耳目、除寒湿、

止脾泻久痢、赤白浊，女人带下崩中渚血

病”。据了解，莲子中的钙、磷和钾含量非

常丰富，有促进凝血、使某些酶活化，维持

神经传导性，镇静神经，维持肌肉的伸缩

性和心跳的节律作用。

本报讯（实习生 周小琳 记者 金汝）7月

20 日，首届瑞安方言童谣大赛初赛在瑞祥

新区第一幼儿园举行。本次大赛共分为幼

儿、少儿与组合（艺校推荐）3 大类，全市近

600名少年儿童报名参赛。

当天的赛场，选手们盛装打扮，各显其

能：有的敲起扁鼓唱鼓词，有的装扮成老太

太朗诵“年轻时”唱的童谣⋯⋯

据悉，此次大赛由市语言艺术学会、市

音乐家协会、瑞安广播电视台文化经济频道

和瑞安日报培训中心联合主办，意在保护并

传承瑞安方言及童谣，同时也为孩子提供一

个说方言、练方言的平台。

组委会将综合参赛人数，确认最终进入

复赛选手比例，并在大赛官方网站与官方微

信公布入选名单。

市民林女士问：企业劳动合同约定女工

合同期内不得怀孕、生育，后因怀孕被企业

以双方劳动合同约定不得怀孕和生育为由

辞退。请问企业能否辞退怀孕的女工？

浙江瑞大律师事务所吴定付律师解答：
《劳动法》第十八条规定，“违反法律、行政法

规的劳动合同”无效。《劳动合同法》第二十

六条规定，“违反法律、行政法规强制性规定

的”劳动合同无效或部分无效。《劳动合同

法》第四十二条规定：“女职工在孕期、产期、

哺乳期的”不得解除合同。而生育权是法律

赋予公民的权利，任何人不得剥夺。因此，

不允许女工怀孕生育这一条肯定是无效的，

企业不能辞退怀孕的女工。

（记者 林长凯 整理）

市民顾小姐:我家有一间房子一直借给

大伯住，今年我家想把它收回，可是他们不

肯。请问我们应该怎么办？

浙江瑞越律师事务所肖成飞律师解
答：毕竟都是亲戚，最好先协商解决或者通

过第三方调解，协商不成可以向法院起诉

要求停止侵权，依法搬出，腾还房屋。

（记者 林长凯 整理）
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莲蓬是荷花的莲房，初夏时当荷花在荷叶中绚
丽盛开，莲蓬只是荷花的花心，娇小嫩黄，藏于美丽
繁荣花瓣之中，当盛夏之后，荷花的花瓣渐渐脱落，
便会变成一只只碧绿的莲蓬。莲蓬中的莲子因其清

凉解暑、价格便宜深受市民欢迎。眼下，超市里已经有绿色水嫩的莲蓬抢“鲜”上市
了，所以现在是吃新鲜莲子的最佳时节。
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首届瑞安方言
童谣大赛初赛落幕

怀孕的女工
能否辞退？

借给大伯的房子
能要回吗？


