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百姓事

热 天 吃 点 瓜 ， 不 用 把 药

抓。黄瓜、西瓜、苦瓜、甜瓜

等瓜类是夏季健康饮食的瓜中

之宝。近年来，苦瓜成为瑞安

市民餐桌上的常客。

据了解，苦瓜的保健养生

功 效 非 常 多 ， 既 可 清 热 解 暑 ，

又可增进食欲、清心健脑。外

形皱皱巴巴的苦瓜，瓜肉中自

带 淡 淡 的 苦 味 ， 制 成 菜 品 后 ，

其苦味却不易渗入别的配料之

中。

“ 我 家 对 苦 瓜 比 较 喜 欢 ，

每天都会买些苦瓜来做苦瓜炒

肉丝、苦瓜蛋汤等菜品。”市民

张琳说，苦瓜吃着苦，回味有

点甜，很爽口。

苦瓜除了热食外，还可以

冷食。西餐厨师侯培华说，夏

季冷食苦瓜首推“冰镇苦瓜”。

山楂苦瓜是冰镇苦瓜中比较常

见 的 苦 瓜 菜 品 。 具 体 做 法 是 ：

把苦瓜切成圈状，去瓤，焯水

后放入凉水纳凉，然后把圆柱

形 的 山 楂 糕 填 充 到 苦 瓜 圈 中 ，

装盘后可依自己的口味浇上蜂

蜜或果汁或沙拉等。

绿豆粥、凉腐、老鸭汤、苦瓜、杨梅酒⋯⋯

天气炎热
瑞安人最爱这些

■记者 林长凯 实习生 李姿姿 何律衡

骄阳当空，天气炎热，这段时间我市平均气温都在34℃以上，人们常常感到四肢乏力、食欲不振。虽然今天
已是立秋，但气温仍延续着高温。在这么热的天里，寻找消暑食品成为人们一大“渴望”。下面这些消暑食品，你
都吃过吗？

绿 豆 粥 是 瑞 安 民 间 传 统 的 解 暑 佳

品。中医认为，绿豆性凉味甘，有清热解

毒、止渴消暑、利尿润肤的功效。

因食材准备方便、做法简单、消暑效

果好，很多市民在夏天会煮绿豆粥。市

区大沙堤一谷物销售店每天围满了前来

购买绿豆的市民，老板陈先生告诉记者，

入夏以来，绿豆的销量比平时至少多三

成。

昨日中午 11 时许，室外气温约 35℃，

家住锦湖街道城北村的王清一家正在吃绿

豆粥。王清说，每天吃过早饭后，都会提前

把中午和晚上吃的绿豆粥做好、放凉。

绿豆粥是以绿豆和大米为主要食材

混合熬制而成的粥。王清说，熬绿豆粥用

砂锅最理想，高压锅、电饭锅亦可。熬粥

时按照自己喜欢的口味分配大米和绿豆

的比例即可。王清先开大火把绿豆和大

米烧熟，然后改用小火继续煮 8 至 10 分钟

就可出锅。她说：“用小火煮是为了让粥

更稠，吃起来更顺滑，口感更好。”

粥熬好后，王清把粥倒入大碗中冷

却。“冷却后的绿豆粥消暑效果和饮食口

感最好。”王清说，如果是绿豆汤，最好放

进冰箱冷藏。此外，还可以根据个人口

味，熬制莲子银耳绿豆粥、绿豆百合菊花

粥、水果绿豆粥等不同口味的绿豆粥。

据有关研究发现，绿豆中富含 B 族维

生素，是绿豆解暑特性的一个重要组成部

分，还能弥补出汗时造成的营养缺失。但

绿豆并非人人都适用。脾胃虚寒、寒凉体

质的人群喝绿豆粥会加重寒凉特性，引发

其他疾病，老年人、儿童等体质虚弱的人

对绿豆中的大分子蛋白质消化不佳，容易

导致腹泻等症状。

近年来，随着消暑食品种类的不断增

多，一些传统的消暑食品正慢慢地淡出人们

的视线。凉腐就是其中一种，如今市面上已

经比较少见了。

昨日上午8时30分许，湖岭镇均路村村

民陈听调在市区城北菜市场口卖凉腐和青

草腐，生意非常好。陈听调熟练地把凉腐从

桶里舀出放入塑料袋，然后洒上薄荷水交给

顾客。

家住市区祥湖小区的黄陈红是陈听调

的常客，每隔一两天就会来买凉腐。“夏天吃

凉腐既解渴又好吃，家人都很喜欢。”黄陈红

说，现在凉腐很少见了，吃凉腐还能吃出儿

时的味道。

我市文史学者宋维远介绍说，瑞安夏季

吃凉腐已有上百年历史，凉腐是用藤科植物

棑槰（音）的籽做成的，做法也比较简单。以

前，传统的做法是用纱布把棑槰籽包好，然

后浸在盛满冷水的盆子或其他容器里不停

地挤压，把黏稠的汁液挤到冷水里，直到挤

不出汁液为止，再倒入一小碗用中华牙膏调

制的水，据说这能加速凝固。一个多小时

候，汁液会变成果冻状的成品。吃时用勺子

把它舀出来放到碗里，洒上薄荷水和白糖

粉，既清凉解渴又爽口。

宋维远说，十多年前，在农村和路边的

树荫下，有很多人在卖凉腐，5 角钱一碗，很

受欢迎。如今，做凉腐的技术有了改进，不

再用手挤压了。陈听调说，现在人们把棑槰

籽放入沸水中熬制，熬好后把籽筛出来晾凉

就可以了，比以前的做法更卫生。

此外，酸梅汤等曾经流行的消暑食品也

开始慢慢被市民淡忘。

瑞安人夏季喜欢喝汤，每到

夏日，会煲各类汤来消暑，补充

因流汗而造成的水分流失，增加

食 欲 ， 滋 补 身 体 。 西 洋 参 老 鸭

汤 、 冬 瓜 排 骨 汤 、 海 带 排 骨 汤、

雪梨瘦肉汤等是市民夏季餐桌上

的常见汤类。

西洋参老鸭汤是市民夏季经

常食用的消暑汤品。民间有“大

暑老鸭胜补药”的说法。从中医

“ 热 者 寒 之 ” 的 原 则 来 看 ， 鸭 肉

更 适 合 在 燥 热 的 夏 季 食 用 。《本

草纲目》 中亦有记载：鸭肉“主

大 补 虚 劳 ， 最 消 毒 热 ”， 适 合 体

内有热毒、易上火的人食用。另

外，鸭肉高蛋白低脂肪，富含维

生素 E 及微量元素，有很好的滋

补效果。

湖岭镇鹿木社区的麦锅贴非

常有名，很多市民都赶到那里吃

麦锅贴。一家农家乐结合夏天人

们喝老鸭汤的习惯，推出了“麦

锅贴配老鸭汤”新菜品，很受食

客欢迎。“我们到湖岭游泳游了一

天，吃老鸭汤补一下身子，把体

力补回来。”食客张特说，在夏天

吃老鸭汤，配上麦锅贴别有一番

风味。

店老板王女士告诉记者，她

用西洋参、党参、山药等十多种

中 草 药 来 烧 制 老 鸭 汤 搭 配 麦 锅

贴。现在，老鸭汤已和麦锅贴一

样成为该店的招牌菜。

据了解，入夏以来，活鸭的

销量比平时大约多出三成。

杨梅是温州地区主要的时令水果。每

到杨梅采摘季节，市民除了吃新鲜杨梅外，

还会把杨梅制成杨梅干、杨梅酱、杨梅酒

等。杨梅酒是新鲜杨梅在白酒中浸泡而成，

既可以饮用，又可以用来防暑。

宋维远介绍说，夏季用杨梅酒来防暑在

瑞安城乡比较普遍，中午最热的时候，大人

们会喝些杨梅酒，小孩子去上学前则吃一颗

杨梅。杨梅吸收了白酒中的部分酒精，降低

了白酒的酒精浓度，吃起来口感比较温和。

杨梅酒中的酒能发散人身上的热气，从而达

到防暑效果。

杨梅酒制作较为简单，只要把杨梅和白

酒泡在一起就可以，如果在里面再放些冰

糖，口感更佳。
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