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XXXX 新闻事件

盛夏的日头毒辣，空气闷
得人透不过气。每到这种燥热
的天气，我总会想起小时候吃
的绿豆糕。不是超市里包装精
致的点心，是奶奶亲手在乡下
灶上做出来的，一口下去清清
凉凉、软软糯糯，能把满身的热
气都压下去。

小时候放暑假，我基本都
在奶奶家待着。乡下的夏天格
外热闹，树上蝉鸣不断，太阳晒
得地面发烫。我们一群小孩子
在院子里疯跑打闹，玩不了多
久就满头大汗，燥热得不行。围
着奶奶跟前跟后，吵着要吃凉
丝丝的东西解暑。奶奶拿我们
没办法，总是笑着应允，转身就
去厨房忙活，给我们做绿豆糕。
只要听见这话，原本闹腾的我
们立刻安静下来，乖乖守在灶
台边等候。

那年月乡下零食稀少，绿
豆糕算是难得的解馋吃食。奶
奶用的都是自家田里种的绿
豆，颗粒饱满。头天晚上她就提
前淘洗干净，泡在瓦盆里静置
一夜。第二天一早，泡发的绿豆
鼓鼓囊囊的，她会耐心挑出干

瘪的豆子和残留的豆皮，只留干
净圆润的豆粒。随后倒进铁锅，加
入清甜的井水，用柴火慢煮。柴火
火候不能太猛，得慢慢焖煮，时不
时翻动几下，防止粘锅，一直煮到
绿豆完全软烂开花，轻轻一摁就
能成泥，方才熄火晾凉。

晾凉的绿豆，奶奶会用瓷勺
一下下反复碾压，细细碾成绵软
的豆泥，反复打磨，完全看不到颗
粒感才算合格。村里人大多图省
事，随便压一压就开始做糕，口感
粗糙，奶奶却不肯敷衍。她总说吃
食要干净细致，吃着才安心，每次
都会仔细挑净细碎豆皮，工序繁
琐却从不马虎。等豆泥彻底冷却，
她拌上少许白糖，加一点点糯米
粉增加软糯口感，手上沾些清水，
反复揉搓面团，揉到不粘手、软硬
刚好。家里没有专用糕点模具，她
就用日常的白瓷小碟子，把豆泥
压实抹平，沿着碟边轻轻修出圆
润的边角，再上锅慢蒸十几分钟。
蒸好的绿豆糕是浅浅的嫩黄色，
温润干净，方方正正的模样，表皮
光滑细腻，看着就让人心生欢喜。

从前乡下没有冰箱，想吃冰
镇的糕点全靠井水。奶奶打好冰

凉的井水，把盛着绿豆糕的瓷
盘放进去冰镇，隔一会儿就换
一次水，保证每一块糕点都凉
得透彻。我们年纪小，性子急，
总忍不住伸手试探，奶奶总会
轻轻拦住我们，让我们多等片
刻。彻底冰好的绿豆糕带着沁
人的凉意，入口松软绵密，不粘
牙、不糊口，轻轻一抿就在嘴里
化开，纯粹的绿豆清香混着淡
淡的甜味，清爽不腻，回甘悠
悠，暑气瞬间消散。

奶奶每次都只做一小盘，
刚好够我们几个孩子分着吃。她
总说夏天温度高，糕点放不久，
做多了容易坏掉，也怕我们贪嘴
吃多，肠胃不舒服。做糕之前，她
总会仔细擦干净案板和瓷碟，一
点点擦去油污灰尘，蒸制时稳稳
把控着火候，火大容易干裂发
硬，火小又不够软糯，几十年的
经验，让她总能做得恰到好处。
可只要我们念叨好吃，没过几
天，她又会主动泡上绿豆，重新
给我们做上一盘。我们坐在老树
下乘凉，小口小口品尝，格外珍
惜，连指尖沾的碎屑都舍不得
浪费。 [云南·玉溪] 王汐钰

解馋零食——绿豆糕

TTTT 推荐美食

北京读者李宏介绍，闷热
潮湿的三伏天，最治愈的解暑
美味莫过于一碗冰爽细腻的绿
豆沙。今天就跟着李宏华，在家
制作家常绿豆沙。

准备绿豆 300 克、糯米 15
克、冰糖 100 克、柠檬汁少许、
炼乳少许。

将绿豆和糯米淘洗干净，
清水浸泡 2 小时，充分吸饱水
分后放入冰箱冷冻 2 小时，这
一步是快速出沙、口感软糯的
关键。随后将冰冻好的食材放
入锅中，开小火慢慢熬煮。水烧
开后，挤入少许柠檬汁。接着加
入冰糖，继续小火慢炖，直至绿
豆完全软烂开花、轻松出沙。将
煮好的绿豆全部倒入破壁机，
加入适量纯净水和少许炼乳，
搅打 2 分钟，打成细腻无渣的
绵密糊状。最后将打好的绿豆
沙倒出，加入适量冰块降温，一
碗清甜不腻、冰爽解暑的手工
绿豆沙就完成了。

手工绿豆沙

近日，一则“高血压女子
连喝三天绿豆汤致脑出血”
的新闻，引发了广泛关注。

江苏南通市中医院药
剂科主任中药师严玮表示，
绿豆中含有的黄酮、多酚类
抗氧化物质，对高血压、动
脉硬化等病症起到一定调
理效果。出现上述情况，根
源在于没有合理饮用。该
高血压患者每天大量饮用
绿豆汤，相当于持续稀释降
压药物作用，致血压失去药
物控制急剧升高，最终造成
脑血管破裂出血。

大量喝绿豆汤

导致脑出血

藏在藏在绿豆里的解暑美食里的解暑美食
当骄阳似火，热浪一波接着一波，食欲也跟着大打折扣。这个

时候，厨房里的小小绿豆，就能变身成各种美味，为家人驱散暑气，
带来清凉。绿豆口感软糯，自带清香，无论是做成甜品还是主食，
都备受欢迎。绿豆美味简单易上手，保证让家人吃得开心，清凉一
整个夏天。

江苏读者宫欣欣是资深烘
焙爱好者，在三伏天，一款清热
解暑、清甜不腻的双色白玉绿
豆酥，是她家的夏日茶点。

准备普通面粉、脱皮绿豆、
奶粉、抹茶粉、炼乳、黄油、白
糖、食用油、清水。

先制作油皮面团，将面粉、
奶粉、白糖、食用油、清水混合搅
拌，揉至面团光滑，室温醒发 15
分钟。期间取适量油和面粉搅
匀，调配出细腻油酥备用。

面团醒发后用擀面杖擀
薄，均匀涂抹一层油酥，反复两
次三折擀平，再次醒发 15 分
钟，让酥皮层次更丰富。接着
制作双色馅料，脱皮绿豆提前
浸泡五至六小时，上锅蒸熟，加
入黄油、白糖、炼乳，放入料理
机打成细腻绿豆泥，制成原味
绿豆馅。再取部分馅料加入抹
茶粉拌匀，做成清新抹茶绿豆
馅。将醒发好的面团擀平卷
起、揉搓切段，擀成圆皮，分别
包入两种馅料，揉成圆润饼胚，
各做四个。最后放入烤盘，烤
箱预热 180℃ ，烘烤 12 分钟即
可出炉，成品香甜松软、清爽解
腻，是夏日解暑美味茶点。

本报记者 王冰莹

双色白玉绿豆酥

绿豆汤因火候不同，有绿色、
红色两种。这两类绿豆汤功效也
有一定差异。

大火熬煮 5 分钟-10 分钟，
绿豆尚未“开花”时盛出的绿色
清汤，多酚类物质保留更完整，
清 热 解 暑 效 果 突 出 ，适 合 出 汗
多、燥热难耐的人群，仅喝汤即
可。

小火慢熬 30 分钟-60 分钟，
绿豆完全煮烂“开花”后汤色偏
红，解毒、健脾利湿作用更强，更
适合脾胃偏弱的人饮用，建议连
豆带汤一同食用。

几类人喝绿豆汤要格外警惕

正在服用降压药、降糖药、降

脂药、抗凝药、安定类助眠药等
西药的人群以及服用人参、黄
芪等温补类，肉桂、附子等温阳
散寒类中药的人群，每天摄入
绿豆汤总量不超过 200 毫升；
与服药时间至少间隔 2 小时，
以免影响药效。

绿豆汤的饮用时机有讲究

不宜空腹饮用，以免寒凉
之品损伤脾胃，导致腹泻。

睡前不宜饮用，绿豆利尿，
容易影响睡眠。

高 温 运 动 出 汗 后 ，应 当
稍 作 休 息 后 ，饮 用 常 温 或 温
热的绿豆汤。

赵杨

绿豆汤 火候不同功效有别


