
2021年1月30日 星期六

4

责编：曹晖
（0451-84691037）
执编/版式：陆少平

毕诗春
（0451-84655582）
美编：倪海连

投稿邮箱：
LL8465558284655582@@126126.com.com

周
末

龙
头
新
闻
客
户
端

每到冰锁大江的时节，哈尔滨市滨北桥下的
松花江上、长岭湖湖面，就会出现一顶顶颜色各异
的小帐篷。里面的人坐在小马扎上，拿着小鱼竿，
守着一个或多个小冰眼，津津有味地垂钓着。

冰钓，是近些年开始在我省这样的极寒地区
流行起来的。有条件的垂钓人，买顶棉帐篷，再买
个酒精炉或是小煤气炉，一台小电冰钻，一条一平
方米见方的地垫，几根小鱼竿、鱼线及红虫，花费
一千多元，就可以垂钓寒江了。缺少条件的爱好
者，把竹坯子插进冰眼固定，四周罩上塑料布，一
样遮雪挡寒。晴天时坐在里面，不用取暖设备，温
度就能达到16℃以上，完全可以坐里面钓上一天。

省休闲体育运动协会秘书长李利，有冰钓经历
近20年，据他介绍，“哈尔滨是全省冰钓中心，常年
参加冬钓的钓友上千人。往年，我们配合省里赏冰
乐雪的号召，都会组织百名钓友参加冰钓比赛。”

关于哈尔滨冰钓的起源，李利说应该是在
2002年前后：“我们一帮人在松花江上冬捕，起完网
了，感觉还没过够钓鱼瘾。我就拿着树杈子做的鱼
竿，把鱼线拴起来在冰窟窿里尝试钓鱼。还真有鱼
上钩，是条小‘白漂子’。”第二天，李利背着冰镩子、
拿着钓具又到钓起小鱼的江面，坐在马扎上钓了一
小天。开始时经验少，只能钓上些“葫芦籽”“小白
鱼”等小杂鱼。随着经验慢慢增加，鱼越钓越多、越
钓越大，他曾经钓过一条5斤多的大鲤鱼。

江上风大，李利就在身体周边挡上一圈塑料
布，一遇大风，塑料布撑不住，李利干脆把夏天用
的帐篷拿来，坐在里面钓。遇到阴天，帐篷里挺
冷，李利就拿来酒精炉点起来，小小的空间马上就
暖和了。脚下再踩上泡沫垫隔寒，可以舒舒服服
地坐着钓上一小天。“我算是哈尔滨最早的冰钓
者。”李利说。

中午，冰钓者可以在帐篷里使用酒精炉煮面、
煮冻饺子。发展到后来，开始使用小煤气炉取暖，
火力充足，钓友就带来羊肉片、肥牛片，还有各种
蘸料，中午就在帐篷里，守着钓眼，涮锅子。有时
还打开瓶啤酒或是倒上二两白酒，方寸之地，也要
舒舒服服吃上一顿，任帐篷外雪落江寒。

李利介绍，哈尔滨冰钓基本都是野生鱼为主，
养殖鱼尤其是养殖的大型鱼在冬天不喂食后就不
开口咬钩。野生鱼则不同，一年四季都张嘴吃食
儿。李利总结出三种情况最容易出鱼：节气前、雪
前、大晴天。“节气转换前的一两天，比如冬至之前
的一两天，鱼肯定好钓。还有就是下雪的前一天，
鱼也好钓。在家看天气预报，明天哈尔滨有大雪，
马上跑江面钻眼去，开钓就有鱼。大晴天气压高
时也出鱼。”李利说，冰钓者都备着气压表，一般气
压超过 1000帕斯卡的大晴天时，鱼活跃好咬钩，
气压低了鱼就不喜欢动，自然不好钓。

松花江上,长岭湖面，一顶顶颜色各异的小帐篷里，
小马扎上拿着小鱼竿的垂钓者，津津有味地守着一个或
多个小冰眼——

疫情防控期间，尽量不聚会、不聚餐、不出门是每个人的义务。少出门，宅在
家里，吃什么、怎么吃，饱腹之余还能提升自身免疫力？近日，本报记者采访了国
家一级营养师殳荣和76岁高龄的中国烹饪大师刘东来，请他们为大家支支招。

冰钓寒江
□文/摄 本报记者 张澍
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殳荣表示，尽量多用新鲜干
净食材，可适量储备耐贮存的食
材（如根茎类果蔬等），尽量不囤
积易腐烂的食材（如绿叶蔬菜
等）。避免接触活畜禽，远离野
味。生食水果和蔬菜，一定要清
洗干净。超过保质期的食品坚
决不吃。她还建议，处理生食和
熟食的用具（如砧板、刀，非一次
性碗、盘、筷子等）一定要分开。
在家做饭前和做饭后，都要用流
水洗手，厨房用具用后要及时清
洗或消毒，最简便的方法就是

“用开水烫”。在加工禽、肉、蛋、
奶等食物时，要充分烧熟煮透。
尽量少制作凉拌菜。老、弱、病、
孕产妇和免疫力低下者，都属于
高危人群，更要注意饮食安全和
膳食营养。

殳荣说，在食品贮存方面，
购买回家的预包装食品，要按照

标签说明的贮存条件和温度进
行存放，并在保质期内食用。食
物原辅料要根据其不同特点和
要求，选择在常温、通风、冷藏
（0-5℃）或冷冻（-18℃）条件下
存储。所有熟食和容易腐败变
质的食物，应及时冷藏或冷冻，
并尽快食用完。生食和熟食应
分别放入专用的密闭容器或包
装袋中，在冰箱存放时避免生熟
食互相接触。冷冻贮存的食物
应尽量使用独立小包装，避免反
复融化和冷冻导致变质。尽量
根据用餐人数，制备当餐食物，
少剩或不剩饭菜。如有剩菜剩
饭（包括一次吃不完的散装即食
食品），应晾至室温时放入密闭
容器或包装袋冷藏储存，再次食
用前要彻底加热。

在营养均衡方面，要保证营
养合理搭配。合理膳食可以改
善人体免疫状况，增强对疾病的
抵抗能力。日常饮食应食物多

样，荤素搭配，谷豆混吃，蛋
奶兼顾，果蔬充足，保证
蛋白质、脂肪、碳水化合

物、矿物质和维生
素等营养的供给。
要保证每天喝足量
的水，以促进身体
的新陈代谢。要保
证吃动平衡，三餐
要有规律进食，切
忌暴饮暴食，保持
适量运动。
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67岁的中国烹饪大师刘东来深谙养生之道，至今未离
开烹饪一线。针对读者关心的“同样的食材为什么我做出
来的就不好吃？”“烹饪过程中有什么技巧，可以最大限度锁
住营养？”“如何运用更简便的烹饪技巧和调味料，搭配更有
营养的食材，烹饪出色香味俱佳的美食？”等问题，他总结了
简练易操作的烹饪秘笈，并“做”出两道好菜，以飨读者。 守着冰眼，垂钓。

李利钓起一条虹鳟鱼。

主要食材：西兰花、胡萝
卜、蒜。

调味配料：植物油、花椒
粒、盐。

制作方法：
第一步：西兰花去蒂改刀

成小朵，胡萝卜去皮切片，大蒜
去皮切片（或蒜末）备用。

第二步：锅里加水烧开，水
中加适量盐和植物油，放入西
兰花、胡萝卜依次焯水约1至2
分钟断生后，捞出沥水。

第三步：锅里热油，放入花
椒粒、蒜片（或蒜末）爆香，依次
放入西兰花、胡萝卜，加盐迅速
翻炒出锅。

大师提醒：西兰花富含蛋
白质、糖、脂肪、维生素和胡萝
卜素，营养成份位居同类蔬菜
之首，被誉为“蔬菜皇冠”；胡萝
卜不仅富含胡萝卜素，还富含
维生素B1、维生素B2、钙、铁、
磷等维生素和矿物质。这道菜
最关键是在第二步，焯水的过
程中首先要掌握好温度和时
间，既要达到“断生”的目的，又
不能焯过火，如果焯大劲儿了
菜就不脆了，青菜软塌塌的会
影响口感。其成品爽口清脆，
营养丰富，这道菜的点睛之笔
在于花椒粒和蒜片的运用，入
口椒香与蒜香混合着青菜的原
味，妙不可言。

西兰花
素炒胡萝卜

主要食材：绿萝卜、牛肉馅。
调味配料：鸡蛋1个、海米、生抽、料酒、十

三香、盐、香油。
制作方法：
第一步：绿萝卜去皮插成萝卜丝备用；
第二步：牛肉馅放入盆中，将鸡蛋打入盆

中，然后依次放入适量海米、生抽、料酒、十三
香、盐、香油，搅拌均匀。

第三步：将擦好的绿萝卜丝放入锅中，加
水至没过萝卜丝即可。

第四步：开火，一边加热一边下丸子。
第五步：所有丸子下好后，锅中加盐，开

锅同熟。
大师提醒：俗语说“冬吃萝卜夏吃姜”，萝

卜又号称“小人参”，非常有营养。这道菜最
关键在和馅儿的过程中，一定要向顺时针一
个方向搅拌，这样最后下入锅内的丸子易于
成型，不容易散花。

绿萝卜
牛丸汤

国家一级营养师殳荣是黑龙江省营养
师协会会长，她说：“疫情期间，除了要坚持
戴好口罩、勤洗手、做好消毒等，还要保持
室内常通风，增加有氧运动，更要在饮食方
面多注意，确保摄入均衡营养，提高免疫
力。”
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钓者收获的鱼。 满载而归。


