
平时煮粥，大家都喜欢把粥熬
得糊糊的，觉得这样的粥最有营养，
容易让脾胃虚弱的人吸收。因为粥
里含有的维生素B族等营养物质都
是水溶性营养物质，将粥熬得稀烂
以后，给消化不良、脾胃不好或者手
术后只能吃流质食物的病人吃，有
利于粥中营养物质的吸收。如果想
要提升粥的营养价值，可以根据食
粥对象的不同，搭配不同的食物，提
升粥的营养价值。

众所周知，走到大街上，只要有
卖粥的地方，必有“皮蛋瘦肉粥”，事
实也证明，皮蛋瘦肉粥的味道确实
很不错。但皮蛋瘦肉粥对健康无益。

皮蛋本身没营养，内含的蛋白
质已经变性了，对身体健康没有益
处。因此建议大家熬粥的时候，选择
更加健康的食品与粥进行搭配，而
不要选择皮蛋瘦肉粥。如果嘴馋想
吃，建议多搭配些有营养的食物。

推荐几款冬季营养粥
山药瘦肉粥：
山药瘦肉粥。这是一种老少咸

宜的粥，富含淀粉，搭配根茎，能够
健脾开胃。

胡萝卜芹菜虾皮粥：
胡萝卜富含胡萝卜素，能够转

化为维生素A，对皮肤、眼睛都有好
处；芹菜富含大量纤维素；虾皮可以
补钙。这样搭配色香味俱全，营养也
丰富均衡。

赤豆百合粥：
如果想吃甜粥，可以用小红豆

搭配百合，尤其秋冬天气干燥，百合
非常适合去秋燥。

冬季肠胃不好
喝熬烂的粥

这这个个季季节节，，得得喝喝粥粥

粥 熬 好 后 ，上 面 浮 着 一
层细腻、黏稠、形如膏油的物
质，中医里叫做“米油”，俗称
粥 油 。它 具 有 很 强 的 滋 补 作
用，可以和参汤媲美。它有补
中 益 气 、健 脾 和 胃 、补 益 肾
精、益寿延年及养颜的功效。

白米熬煮温度超过 6 0摄
氏 度 就 会 产 生 糊 化 作 用 ，熬

煮 软 熟 的 稀 饭 入 口 即 化 ，下
肚 后 非 常 容 易 消 化 ，很 适 合
肠 胃 不 适 的 人 食 用 。当 人 们
生 病 时 食 欲 不 振 ，清 粥 搭 配
一 些 色 泽 鲜 艳 又 开 胃 的 事
物，既能促进食欲，又为虚弱
的病人补充体力。

另 外 ，稀 饭 含 有 大 量 的
水分，平日多喝粥，除能果腹

止 饥 之 外 ，还 能 为 身 体 补 充
水分，有效防止便秘。在天冷
时 ，人 们 清 早 起 床 喝 上 一 碗
热粥，可以帮助保暖、增加身
体 御 寒 能 力 ，能 预 防 受 寒 感
冒，而对于喉咙不适、发言疼
痛 的 人 ，温 热 的 粥 汁 能 滋 润
喉咙，有效缓解不适感。

尤其是胃功能较弱或溃

疡患者，平日应少食多餐、细
嚼 慢 咽 ，很 适 合 喝 稀 饭 调 养
肠 胃 。喝 粥 的 最 大 魅 力 是 可
以 延 年 益 寿 ，五 谷 杂 粮 熬 煮
成 粥 ，含 有 更 丰 富 的 营 养 素
与膳食纤维，对于年长、牙齿
松 动 的 人 或 病 人 ，多 喝 粥 可
防 小 病 ，更 是 保 健 养 生 的 最
佳良方。
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美食

深秋是一个特别的季节，气温骤降容易引发感冒，而气候也渐渐干燥，对皮肤以及身体的水分平衡有较大影响。因此需需要增强抵
抗力，并且适当补气滋阴，才有助于健康度过秋季。秋季饮食，切勿贪食各种油腻辛辣食品，因为肠胃一下子无法从夏夏日清淡中适应
过来。这个时候来些滋补养颜的粥品，绝对是深秋养生的绝佳选择。粥养生在我国具有悠久的历史。各个季节有不同的的养生粥，尤其
是秋季养生，不如寻找适合自己的粥品，以温养温，以味养胃!

天天冷冷了了，，最最是是这这碗碗好好粥粥不不能能少少

时下粥店很火，因为它们
的招牌是喝粥养生。但粥店里
的粥都是预先煮好，一直温热
到有客人来才加入不同材料
的，这样煮粥不但不养生，还不
健康。到底怎样煮粥才是真正的
养生粥呢？

长时间保温，损失B族维生
素

问题：粥店大部分粥是用白
粥调配出来的。熬好很多白粥，
然后放在锅里保温，随时等待顾

客的到来，再把白粥和相应的材
料混合在一起。在保温状态下放
了几个小时的粥，维生素的损失
肯定是比较大的。为了加快熬粥
速度，有些店里还会在煮粥时加
入碱，促进淀粉粒的崩解，这样
就会让B族维生素损失更为惨重
了。

支招：尽量选择杂粮粥，因
为杂粮含B族维生素比较丰富，
即使有损失，由于基数大的原因
还会有存留。此外，B族维生素还

广泛存在于豆、肉、奶、蛋等食品
中。喝粥时可适当搭配一些豆类
的小菜，或者煎蛋等食物。

食材不新鲜
问题：煮粥最要紧的是好原

料，特别是杂粮原料，能带给粥
自然的香气。但是，在粥店吃粥，
常常会感觉到材料新鲜度不够。
这是因为，各种杂粮含有谷胚，
其中含有不饱和脂肪酸和脂氧
合酶，有发生脂肪氧化的风险，
不太耐放，容易产生不新鲜的陈
放气息。

支招：莲子粥、薏米粥、坚果
粥最易存在这些问题，点这些粥
时一定要谨慎。如果吃出不新
鲜，一定要及时反馈给店铺。

一碗咸粥3克盐
问题：粥大致分为南北两种

风格，北方吃杂粮粥或豆粥，不
放盐，是否放糖由自己决定。而
南方的粥基本上都是咸粥，加
入各种鱼肉蛋类作为配料。北
方的粥更健康一些，既没有油，
又没有盐，哪怕维生素受了损
失，至少还能供应较多的膳食

纤维和矿物质，如红豆粥、绿豆
粥、八宝粥、薏米粥、五仁粥等。
南方的粥加入了盐，甚至还要
加入味精。按300克一碗粥来算，
一碗粥中就有3克盐，对于高血
压病人并不合适。

支招：如果不是糖尿病人，
可以选择一些普通的谷物粥或
甜味粥，或者点粥后主动要求
粥店不加盐或者糖。如果一定
要喝咸粥，就要注意搭配清淡
口味的主食和小菜。

冰粥会伤胃
问题：冰粥经过冰镇，和其

他冷食一样，有可能促进胃肠
血管的收缩，影响消化吸收。

支招：不要为了贪凉图痛
快而大碗喝甜味冰粥，还是喝
温热的粥比较好。

其实在家中喝粥，无需学
习饭店制作步骤复杂的“皮蛋
瘦肉粥”等。传统的小米粥等都
是经典的最佳养生粥，用最新
鲜的食材、最朴实的食物、最少
的油盐来熬粥，才是真正的喝
粥养生。

熬粥选米小常识

如 果 用 大 米 来 熬 粥 ，那
么 糙 米 比 精 白 米 好 ，混 合 多
种米的杂粮粥更有营养。

古代并没有现代的电动
碾 米 机 ，他 们 所 吃 的 大 米 ，
若 不 是 糙 米 ，就 是 精 度 比 较
低 的 白 米 ，和 现 在 所 说 的 精
白米完全不是一种状态。

即便在 3 0 年前，国人也
都 是 吃 标 准 米 ，就 是“ 9 2

米”；而现在的米，差不多是
7 0 米 ，也 就 是 外 层 3 0 % 都 被
去 掉 的 米 ，其 维 生 素 和 矿 物
质的含量通常只有糙米的三
分 之 一 到 四 分 之 一 ，营 养 价
值和 9 2 米不可同日而语。传
说“令人百日肥白”的米汤，
也是那种糙米或轻度碾磨后
的 米 煮 出 来 的 粥 汤 。和 现 在
的 精 白 米 汤 相 比 ，它 的 维 生

素和矿物质含量的确是要高
很多的。

同 时 ，所 谓 的 粥 ，也 不
排 除 其 他 的 粮 食 种 类 ，比 如
小米粥。小米的维生素B 1和
铁 元 素 含 量 ，按 我 国 食 物 成
分表 (第二册 )的数据，分别是
我们现在所吃特级粳米 (以著
名的小站稻米为例 )的8倍和5

倍。换成燕麦来比呢？VB1和

铁的含量都是这种白米的 1 4

倍。价格高昂的香米怎么样？
这两种营养素的含量比小站
稻米更低。

所以，可以这么说，如果
用 大 米 来 熬 粥 ，那 么 糙 米 比
精 白 米 好 ；如 果 可 以 接 受 其
他粮食来熬粥，那么在粥里面
加入小米、燕麦等其他杂粮，
营养价值将会大大提升。

1、浸泡：煮粥前先将米用冷水浸
泡半小时，让米粒膨胀开。这样做的
好处是：熬起粥来节省时间，搅动时
会顺着一个方向转，熬出的粥酥，口
感好。

2、开水下锅：大家的普遍共识都
是冷水煮粥，而真正的好方法却是
用开水煮粥，冷水煮粥要糊底，开水
下锅就不会有此现象。而且它比冷
水熬粥更省时间。

3、火候：先用大火煮开，再转小
火熬约30分钟，火的大小转换直接关
系到粥的味道的好坏。

4、搅拌：原来我们煮粥之所以要
搅拌，是为了怕粥糊底，用热水煮粥
就没有了了糊底的担忧。还要搅是
为了"出稠"，也就是让米粒颗颗饱
满，粒粒酥稠。搅拌的技巧是：开水
下锅时搅几下，盖上锅盖至文火熬20

分钟时，开始不停地搅动，一直持续
约10分钟，到呈酥稠状出锅为止。

5、点油：煮粥还要放油，粥改文
火后约10分钟时点入少许色拉油，就
会发现煮出来的粥不光色泽鲜亮，
而且入口别样鲜滑。

6、底、料分煮：大多数人煮粥时
习惯将所有的东西一股脑全倒进锅
里，好的煮粥方法并不是这样做。应
该粥底是粥底，料是料，分头煮，煮
的煮，焯的焯，最后再搁在一块熬煮
片刻，且绝不超过10分钟，这样熬出
的锅品清爽不浑浊，每样东西的味
道都熬出来了又不串味。特别是辅
料为肉类及海鲜时，更应粥底和辅
料分开。

煮粥的窍门
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