
今天是我国传统的腊八节，每年到这一天家家户户都会用多种谷物、豆类、果脯、干果等食材煮腊八粥，早晨出家门的时候喝

上一碗，暖暖的幸福让人觉得有了扛过整个冬季的勇气和力量。那么，除了腊八粥，还有腊八面、腊八蒜。腊八节究竟还有哪些

美食？如何吃才健康？一起来看看国家二级营养师、合肥市第五人民医院的程圣鸿等专家的推荐。 ■ 蔡富根/整理
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WEEKLY周 刊

今天是“腊八节”，吃什么？
腊八节各种美食，让您吃出健康来！

2.腊八面
腊八面是腊八节的节令食品，属汉族传统面

食，流行于陕西关中地区，在陕西省渭北一带，腊八

节一般是不喝粥的，每年的农历腊月初八早上，家

家户户都要吃碗腊八面。

原料：宽面原料：面粉250g、鸡蛋1个、盐及温

水适量。臊子原料：猪肉100g、豆腐干4块、胡萝卜

1根、白萝卜1截儿、干香菇5朵、压缩干燥黑木耳

1/4块、干黄花菜1小把、黄豆1/2杯。辣椒酱2大

勺、酱油少许。

做法：

1.面粉中加入盐，搅匀后打入鸡蛋。

2.一边加水、一边用筷子小心搅拌面粉。

3.搅拌至面粉呈大块雪片状。

4.用手揉成面团，此时面团粗糙一些没有

关系。

5.盖上面盆，饧15分钟，重新揉面团，如此反复

2到3次。

6.揉过3次的面团，已经变得非常光滑。

7.最后饧好的面团擀成0.5厘米厚的面片。

8.撒足量面粉，切成10厘米宽，叠在一起。

9.切成菱形块。

10.用双手拉住菱形块的两端，慢慢抻长、

抻薄。

3.腊八蒜
泡腊八蒜是北方尤其是华北地区的

一个习俗。顾名思义，就是在阴历腊月初

八的这天来泡制蒜。其实材料非常简单，

就是醋和大蒜瓣儿。

原料：紫皮蒜1000克，米醋500克。

做法：1.选用一干净陶罐或玻璃罐，作

为泡腊八蒜的容器；2.选好紫皮蒜，去皮

洗净，晾干，放入陶罐或玻璃罐，内中一定

不要有油，倒入米醋直到刚好没过大蒜为

止，盖好盖。3.将其置于10℃～15℃最好

能晒到阳光的条件下，泡制10天左右，蒜

呈翠绿色即可，并移至阴凉处储藏，随取

随用。

专家表示，冬天经常吃些腊八蒜，对

人的身体是有好处的，既杀菌还解毒。泡

腊八蒜必须得用紫皮蒜和米醋，紫皮蒜瓣

小泡得透，蒜瓣硬邦瓷实，泡出的蒜脆

香。米醋色淡，泡过蒜色泽如初，橙黄翠

绿，口感酸辣适度，香气浓而微甜。如果

用老醋、熏醋泡，则会色泽发黑，蒜瓣也不

够绿，口感较差，尤其是熏醋，略带煳味。

喝腊八粥这些要注意
虽然腊八粥非常好吃，但是有些注

意事项还是要提醒大家：

1. 给小朋友食用腊八粥时，可以加

入山楂同煮或者饭后吃点山楂，以帮助

消化防止积食。

2.存在胃-食管返流症、胃溃疡等疾

病的患者，不建议食用腊八粥，因为腊八

粥有高淀粉、高蛋白质最容易加重症状，

如果想吃请浅尝即止。

3.消化不良的人

也不适合过多食用腊

八粥，因为其容易

导致腹胀、腹痛等

症状。

4. 感 冒 发 热

的患者不适合吃

腊八粥，因为粥中

蛋白含量太高，不

利于体温的消退。

腊八粥这样喝才养生
北京西苑医院老年病科副主任医师

刘征堂介绍，腊八粥如何施材蕴含着中

医道理。

一碗粥最基础的就是谷类，腊八粥

以粳米、糯米和薏米为常用。其中，粳米

具有补中益气、养脾胃、和五脏、除烦止

渴、益精等功用，可用于脾胃虚弱、烦渴、

营养不良、病后体弱等病症。

如果平时里有出虚汗的毛病，则可

以在粥中加入糯米，可助补中益气，健脾

养胃，止虚汗。要是加入薏米，则保健的

意义更强，因为薏米具有健脾、清热、渗

湿的功能，对慢性肠炎、消化不良等症有

良效，还可预防心脑血管疾病以及美容。

腊八粥中大家熟悉的莫过于赤小

豆。中医认为赤豆具有健脾燥湿、利水

消肿之功，对于脾虚腹泻以及水肿有一

定的辅助治疗作用。

解放军254医院营养科营养师李丽

介绍在家熬制腊八粥，放什么食材非常

有讲究。比如，大米的淀粉含量较高，所

以对于糖尿病患者来说，在家自己熬腊

八粥尽量少放或者不放大米，可以用荞

麦米、燕麦米、薏米或大麦米来代替。

1.腊八粥
国家二级营养师程圣鸿表示，在腊八

这一天喝腊八粥、做腊八粥是全国各地老

百姓最传统，也是最讲究的习俗。各地腊

八粥的花样，争奇竞巧，品种繁多。

>>甜味腊八粥
原料：糯米、绿豆、红豆、红枣、桂圆

肉、银耳、栗子、核桃仁、枸杞、葡萄干、白

果、莲子、山楂、金橘、梅肉(无核的话梅肉、

杏脯以及各类果脯等)、花生仁、芝麻、芸

豆、芋头、冰糖。

做法：1.将米、绿豆、红豆洗净，加清水

上火煮。先大火烧开，加热5分钟。

2.红枣、桂圆肉、银耳、栗子、核桃仁、枸

杞、葡萄干、白果、莲子、山楂、金橘、梅肉、花

生仁、芝麻、芸豆、芋头(洗净去皮切小块)、冰

糖等放入锅中。煮约1～2个小时即成。

>>咸味腊八粥
原料：大米适量、胡萝卜2根、熏干2块、青笋

1根、香菇7～10朵、木耳少许、猪肉馅半斤、虾仁

5～8个、盐少许。

做法：1.先将米淘净，放入砂锅里，加水

后煲煮。

2.将猪肉馅放入锅里，待开锅后撇去泡沫。

肉馅尽量选用较瘦的猪肉馅。

3.将虾仁洗净放入锅内。

4.将事先泡发好的香菇切成约3毫米小丁，

再将泡好的木耳切碎一同倒入锅内。

5.把胡萝卜切成约3毫米的小丁，放入锅内。

6.15分钟后，将熏干也切成3毫米的小丁，放

入锅内。

7.10分钟后，将青笋切成3毫米的小丁，放入

锅内。

8.其间应经常搅动粥，避免粘锅。30分钟

后，加少许精盐后即可出锅。

■ 资料来源：《健康

时报》《广州日报》

《京华时报》等


