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民宿美食

“蒸”，是中国人发明的最早
的烹饪方法之一，可以追溯到 1
万多年前的炎黄时期。我国素有
“无菜不蒸”之说。蒸菜不仅适用
于荤素各种食材，同时具有丰富
的口感和千变万化的搭配。
“蒸”多用于菜肴、米面食品
和小吃等。从最初的“蒸谷为
饭”不断发展，又出现了排蒸、
酒蒸、糖蒸、清蒸、干蒸、粉
蒸、煎蒸等。蒸一般要求火旺、
水多、时间长短不一。因其不在
汤水中长时间炖煮，所以食物中
的营养成分保存较好。此外，蒸
的食物更软烂，有助于消化，特
别适合消化不好的人食用。因
此，从营养角度来看，蒸是一种
十分有利健康的烹调方法。下面
为大家介绍几类适合蒸的食物。
水产品，如鱼、蟹、扇贝等

非常适合清蒸。蒸最能留住食物
的原汁原味，因此它也能检验食
材的新鲜程度。清蒸还能最大程
度地保留食物中的营养成分，且
烹调过程中不过分添加调味料，
食用时对身体也没有很多负担。
薯类，如红薯、马铃薯、山

药、芋头等也适合蒸制。薯类中
碳水化合物含量在 25%左右，蛋
白质、脂肪含量较低，可替代米
饭作为主食。研究表明，增加薯
类的摄入可降低便秘风险。蒸制
后的薯类便于携带，方便上班人
群。
蔬菜类，拌上面粉后上锅蒸

熟，调味后即可享用。比如说，
土豆丝、胡萝卜丝、萝卜丝、条
状质嫩的绿叶蔬菜等，都可以蒸
着吃。不仅可以满足日常饮食食
物的多样性，蒸菜用的面粉也可
换成杂粮粉，增加粗杂粮的摄入。
滋补类，一般以山珍海味和

名贵中药材为原料，采用包蒸
（封口蒸）的方式。成菜后食物完
整，营养不流失，这也是包蒸烹
调法的主要特点。
制作蒸菜时，需要注意以下

几点：第一，食物体积不要太

大，否则由于蒸制时间过长，维
生素 C的分解也会增加。第二，
脂肪含量过高的动物性食物、盐
腌制品不适合蒸制。食物中的脂
肪及亚硝酸盐无法通过蒸去除，
依然存在于食物中。第三，质地
干硬的食材不适合蒸，比如牛筋
等。第四，根据食材的不同，蒸
菜的火候不同，分为猛火蒸、中
火蒸和慢火蒸三种。味道鲜美的
原料适合旺火沸水速蒸，如鱼类
等，时间为15分钟左右；质地粗
老，要求蒸得酥烂的原料，应采
用中火沸水长时间蒸，如香酥
鸭、粉蒸肉等；原料鲜嫩的菜
肴，如蛋类等应采用中小火慢慢
蒸。第五，蒸绿叶菜最要紧的是
控制时间。把菜放在瓷盘上，要
尽量铺平一些以便蒸汽接触，放
进上汽的蒸锅中。按菜量多少，
火力大小，调整蒸的时间，一般
2~5分钟即可。关键是要在颜色变
黄之前拿出来，色泽仍然可以保
持翠绿。 （源自人民网）

绿植因为有着盎然的生命
力，广受爱花人的喜爱。但插
花是艺术品，并不是以真假论
贵贱，比高低。每一钵插花，
都倾注着插花者的心血。从构
思到形态，从花材到花器，从
色彩到花语，从寓意到命名。
每一枝一叶，一花一草，都要
相得益彰。花团锦簇也得簇的
漂亮。否则，就是杂乱无章，
色彩堆积。
冬季，各类植物开始凋

落，家里也缺了几分生气。这
时，如果在家里放上几瓶怒放
的花朵，气氛就大不一样了。
不论是鲜花还是仿真花，都能
在寒冷的冬季为居室带来丝丝

暖意。
花的颜色，绝对不可以与

花盆、花瓶的颜色相同;比如花
是大红、大紫的，或是大黄、
深黄的，花器就应该是全白或
是浅蓝色的。这样深淡相映，
才能衬托出花的鲜艳。
位置也需要进行合理选择

摆放。客厅是亲朋好友聚会的
地方，可以选择一些鲜艳的花
瓶，给客厅带来热烈的气息。
花束可适当大些，让人一进客
厅视线便马上为之吸引，而且
花香扑面，赏心悦目。书房是
阅读的地方， 应选择色泽素雅
的花瓶。鲜花的选择也遵循同
样道理。卧室是休息睡眠的地

方，应选择让人感觉质地温馨
的花瓶，比如陶质花瓶，鲜花
也宜选择纯洁温馨的种类。餐
桌是大家用餐与交流的地方，
花瓶的高度不宜太高。否则会
影响到大家的视线。花瓶宜摆
于餐桌的中央，这样大家可以
一边就餐，一边欣赏鲜花。
把插花融入生活，把岁月

融入手心。插花，诠释着你的
灵感，你的品味，愉悦着你的
感观。清浅岁月，与花儿相
伴，诗一袭流年。那一钵钵花
里，写满了你的爱恋，盛放着
你的希翼。落花飞舞情几许，
插花入画意正浓。

（本报综合）

让插花，温暖冬天里的家

蒸，锁住营养和美味


