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香椿的吃法很多，每年等到小芽
长到两寸来长， 芽叶中间变成嫩绿
色时，就可以摘下来吃了。最传统的
当属香椿炒鸡蛋： 打几个鸡蛋在碗
里加盐搅散， 把香椿洗净搁开水里
焯烫一下，捞出切成小段，放蛋液里
一起下油锅煎成黄绿相间蛋饼 ，香
味扑鼻。

香椿做凉菜也很好吃 ， 但跟炒
鸡蛋一样，吃之前要焯水一分钟，以
把香椿中的硝酸盐和亚硝酸盐处理

掉， 免得它们堆积在人体内引起肚
子疼甚至腹泻。 焯过水的香椿变成
绿色，和雪白的豆腐拌在一起，只加
一点盐和香油就好，清清白白，不仅
好看，更是异香扑鼻。 同样的，做香
椿拌黄豆也是把香椿烫熟搓成小粒

儿，和煮得软烂的黄豆拌在一起，加
一点盐和香油，香糯软烂甚是好吃！
如果香椿比较多， 还可以做成香椿
馅的肉饼，一口咬下去，肉汁带着香
椿独有的香气穿透饼皮， 真是人间
美味！

（据《北京晚报》）

香椿的做法

醪糟，又称甜酒、酒酿，或是米
酒， 是糯米经过一系列发酵而得到
的产物， 过程有点类似我们熟悉的
酸奶。 在发酵过程中，甜酒曲（一种
特殊的酵母菌） 首先将糯米中的淀
粉分解成葡萄糖， 接着又在缺氧的
环境中通过糖酵解途径将葡萄糖转

化为酒精， 这样就制成了口感香甜
醇美的醪糟。 很多人只是因为醪糟
的美妙口感和味道而喜欢食用，也
有很多人把醪糟跟酒精联系在一

起。但实际上，醪糟的营养价值是十
分丰富的， 并且更适合中老年人食
用， 今天我们就来介绍一下醪糟这
个独特美食。

哪些人群适合食用醪糟？
制作醪糟时需要将糯米发酵，

糯米经过发酵后， 其中的营养成分
变得更易于人体吸收，所以，醪糟更
加适合于中老年、 孕产妇和身体虚
弱的人群食用。

但是， 因为其含有一定量的酒
精，所以并不适合于小孩食用，如果
一定要食用，推荐最好经过加热，将
其中的酒精挥发掉， 再给孩子尝尝
鲜。

醪糟推荐怎么烹饪？
1.醪糟汤圆。 锅中放入汤圆和

适量的水 ，煮至水开 ，加入醪糟 ，
继续煮至汤圆上浮 ， 就可以食用
了。

2.醪糟蛋花汤。 在锅中放入适
量的醪糟， 醪糟汤不多时可以加点
水，放入一点姜丝、红枣、枸杞煮开，
撒入鸡蛋液， 继续煮 5 分钟左右即
可。

3.醪糟燕麦枸杞粥。 锅中放入
适量的水，加入醪糟、燕麦片、枸杞
一小把， 大火煮开至燕麦变软即可
关火食用。

4.醪糟酸奶。 首先准备一瓶酸
奶，倒入杯中，加入适量的醪糟搅拌
均匀即可。 加入醪糟的量依个人喜
好，也可以将酸奶换成椰奶、牛奶、
奶油 。

5.醪糟饮品。 冬天多用温饮，放
在热水中烫热或隔火加温后直接饮

用，或制作成各种汤羹；夏天多用冷
饮，开瓶即可倒入杯中饮用；也可冰
镇饮用，在杯中放些冰块，倒入少许

醪糟，加或不加水稀释饮用，还有人
将糯米酒兑入适量的椰奶等饮料，
味道也很不错。

6.用作调料。 醪糟香味浓郁，在
烹调菜肴时使用， 不仅可以去除腥
味，还可以增加鲜美的味道。

醪糟的禁忌人群有哪些？
虽然醪糟对中老年、 孕产妇和

身体虚弱人群十分友好， 适合他们
食用， 但同时也有人群不适合食用
醪糟， 在这里列举出来提醒大家注
意。

1.对酒精过敏的人群 ：对酒精
过敏的人吃完醪糟后可能会引发过

敏反应， 出现皮肤红疹、 瘙痒等症
状。

2.患有糖尿病的人群 ：醪糟中
糖分含量较高，且更易于吸收，患有
糖尿病的人食用之后可能会引起血

糖波动，影响病情。
3. 患有消化道疾病的人群：如

胃溃疡、溃疡性结肠炎等，因醪糟中
含有一定酒精， 患有消化道疾病的
人食用后， 可能会刺激消化液分泌
增多，进而刺激消化道黏膜，加重恶
心、呕吐、嗳气、烧心等消化道不适
症状，影响到病情的恢复。

4.其他人群 ：如果是需要开车
或做精细、危险性工作时，不建议食
用醪糟，更不建议过量食用，以免增
加安全隐患。

（据《北京青年报》）

中老年及体弱人群更适合吃醪糟？
教你花样烹饪方法
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曾经一度被视为“鸡肋”的吧台，
近年来又重新赢得了众多业主的喜

爱。 在家中构筑起一个小小的吧台，

闲暇时可以坐在台前听听音乐，品品
美酒，与家人或朋友聊聊生活中的琐
事，放松一下疲惫的身心。 不需要多

大的台面， 上方装几盏别致的小灯，
吧台还能提升整个家居环境的格调。

如果室内空间较大，而功能区域
又联系得过于紧密，就可以设置隔断
式的吧台，利用吧台来分隔空间。 这
种吧台大多出现在客厅或者半开放

式厨房 。 设置在客厅里的隔断式吧
台 ，可以把台面做宽一些 ，以便在吧
台下方设计收纳空间， 常用的茶具、
酒具都可以放进去。 设置在半开放式
厨房的隔断式吧台，平时还可以当作
简餐区，靠在台前吃个早餐或者夜宵
都没问题。 如果厨房台面不够用，这
里还可以充当临时的备菜区。

一体式吧台在家居设计中也很

常见。 如果餐厅面积较小，可以考虑
用吧台直接替代餐桌 ， 以便节省空
间。 而如果餐厅面积足够大，也可以
将吧台和餐桌组合在一起使用，设计
成一个岛台，这几乎可以算是大户型
开放式厨房的标配。 岛台上还可以设
置水槽，下方可以设置储物空间。 这
种吧台+餐桌构成的岛台， 不仅可以
满足日常品酒 、进餐使用 ，还可以当
作厨房里的辅助操作台，成为全家人
互动的中心。

如果家里的储物空间不足，也可
以把吧台和柜体结合在一起设计。 在
柜体中留出一个镂空位置，安装好台

面、电源和灯光，一个简易的吧台就做
好了。 还有的业主选择把吧台设置在
玄关附近， 在吧台下方的柜体中设置
多层隔板， 做成一个吧台和鞋柜的组
合体。

吧台并没有固定的位置， 只要方
便使用就好。 还有业主把吧台设置在
阳台上、窗台边，或者房间转角、不好
利用的凹入部位等， 或追求开阔的视
野，或追求室内空间的充分利用，也都
是不错的选择。

吧台的台面大多采用石材或木

材。石材表面光滑，在灯光下看起来很
有光泽， 而且颜色、 花纹都有多种可
选，也比较耐用，但遭遇重击后容易断
裂，且不易修复。 木材外表朴素，花纹
自然多变，有弹性，但容易受潮变形、
易燃，需要远离明火。

设计吧台时，还要考虑家庭成员
的情况。 如果家里有老人或者孩子，
吧台可以设计得矮一些，以免上下座
位时太费力气。 如果家庭成员都是年
轻人，就可以考虑设计一个时尚的高
吧台。 吧台的长度要视平时使用的人
数而定，还要把座椅之间的间距考虑
进去。 如果只坐一侧，吧台可以窄一
些 ，如果要面对面坐 ，吧台就要适当
加宽。

（据《每日新报》）

做个吧台给身心一个放松的出口


