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正月十五闹元宵。虽然现如今元宵早已是一年四季
都能随时吃到的美食，但元宵节时一碗软糯香甜的元
宵，还是让节日团圆美满的气氛得到了最完美的升华。
亲自做一份甜甜的汤圆，与家人共赏美味，欢庆佳节吧！

□张颖

每逢元宵节，南方吃汤圆，北方食元宵。虽然都是由糯米粉制作而成，但
按照传统的制作工艺来说，汤圆和元宵还是有区别的。具体来说，汤圆是包出
来的，元宵是滚出来的：汤圆是将糯米粉用水和成面团，包入馅料；而元宵是
把馅作成方形小块，放在盛有糯米粉的箩筐中不停地摇晃，其间加入清水使
糯米粉粘在馅上，“滚”成大小适中的圆球即可。北方元宵多为甜馅，有豆沙、
黑芝麻、山楂、巧克力等，南方的汤圆则甜、咸、荤、素都有。但其实汤圆也好，
元宵也罢，到美食无国界的现今，元宵与汤圆已无太大区别，一般人也不太去
细分其差异，反倒更加重视汤圆的口味与健康观念了。

原料：水磨精制糯米粉、花生、糖、猪油、温水。
做法：
1 .花生用小火在平锅里烘熟，凉透后去皮，用擀面杖擀碎；
2 .花生粉末添加适量的白糖和猪油，搅拌均匀，团成一个个小团；
3 .水磨糯米粉里添加温水，一边添加一边搅拌，然后揉成软硬适中的光滑面团，盖上保鲜膜饧15分

钟后，分成等大的小面剂子；
4 .取一面剂子在掌心间揉圆按扁，放入一颗馅料，然后用虎口和指尖小心把面皮包裹好，收口处要

严实，然后在掌心间重新团圆；
5 .坐锅烧水，水开后下入元宵，煮开后，继续用中小火滚煮至浮起即可。
Tips：普通糯米粉也可以，水磨糯米粉口感最佳。馅料还可以根据自己的喜好选择芝麻、豆沙、水果

等。忌讳猪油的，可以用其他植物油或蜂蜜代替，只要能把馅料团成团即可，拌好以后可以放入冰箱冷
藏，用时取出。元宵的收口处一定要封紧，否则煮的过程中容易露馅。

1 .轻轻捏：下锅前，用手轻捏元宵，使其略有裂

痕，这样煮出来的元宵，里外易熟，软滑可口。

2 .开水下：要用旺火将水烧开，然后将元宵下锅，

用勺背轻轻推开，让元宵旋转几下，就不粘锅底。

3 .文火煮：元宵入锅煮至浮起后，要迅速改用文

火，此时若还用旺火煮，元宵不断翻滚就会破裂。若

元宵不断翻动，受热不均匀，也易外熟内硬不好吃。

4 .点冷水：元宵入锅后，每开一次应点入适量的

冷水，使之保持似滚非滚的状态，开两三次后，再煮

一会儿，即可捞出食用。这样煮出的元宵质软不硬，

香甜可口。

5 .勤换汤：元宵煮过两三锅后，汤变稠，大大束缚

了水分子的活动，应换水再煮。不然的话，就会熟得

慢，易夹生。

不要食用过多：元宵是用糯米做的，纤维非常少，

属于精白主食，3个元宵所用的糯米粉相当于1两米饭

所用的米。汤圆和元宵的馅料当中不仅有糖，更含有

相当多的固态油脂，芝麻花生、坚果仁、巧克力等也都

是高脂肪的原料。如果吃汤圆和元宵，一定要相应减

少主食和油脂的摄入。否则，过多的脂肪和热量是不

可避免的。

早餐不宜食用：元宵不适合当早餐吃，除了缺乏

营养外，还因为人早起时胃肠道功能是最弱的，而元

宵外皮由糯米制成，黏性高，不易消化。因此早餐吃元

宵很容易出现消化不良，而导致泛酸、烧心等情况，影

响一天的工作和生活。

趁热细嚼慢咽：如果吃元宵，最好是热着吃，冷后

更难消化。元宵柔软，要吃得慢一点，避免因为馅料过

热而烫伤，也避免油脂过多难消化。吃元宵的时候要

细细地嚼，以免肠胃不舒服。

喝点汤促消化：元

宵 汤 也 并 非“ 一 无 是

处”，一些微量元素、营

养素都溶解在煮元宵的

汤里。吃了元宵最好再

喝汤，可以促进消化吸

收，即民间常说的“原汤

化原食”。不过喝汤一定

要注意别在汤里再加

糖，如果吃的是咸汤圆，

可以在汤里放些虾皮及

蔬菜，补充营养。

◆油炸汤圆：
油入锅加热至7成熟，将汤

圆下锅(不要将冷冻的汤圆直接
放到锅里，要将汤圆常温后再放
入，防止热油遇水迸溅)，炸汤圆
时要慢慢给汤圆翻身，不要糊
锅，待汤圆炸透，表皮呈现金黄
色时，即可关火盛盘。特点是外
焦内软，皮酥里糯。

◆烘烤汤圆：
在烤盘底部涂抹稍许花生油，将汤圆在烤盘上一一摆放整齐，汤圆表面

可以稍许刷一层油，将烤盘放入烤箱约十分钟至汤圆呈金黄色，即可取出烤
盘，这种做法的口感跟油炸的差不多，只是没有油炸的酥，但是操作简单、安
全，不用担心糊锅破皮。

◆拔丝汤圆：
做拔丝汤圆的前提是先将

元宵炸熟，跟做拔丝地瓜是一样
的。然后在锅内加入白糖及适量
的水，用小火慢慢将水加热使白
糖溶化，一直加热至白糖冒泡变
成金黄色，此时将炸好的汤圆放
入锅内，迅速与糖搅拌均匀，出
锅盛盘，甜香可口的拔丝汤圆就
做好了。

◆“穿衣”汤圆：
这种做法就像做糖葫芦一样，先把汤圆提前炸熟，将芝麻炒酥，炒锅内

加入白糖，加热至熬成糖糊，加入芝麻、汤圆，滚粘均匀即可出锅，芝麻香、糯
米香、馅香交织在一起，每一口都是香甜美味。

◆酒酿汤圆：
可以说是水煮汤圆的升华

版，首先锅内加入水烧至水开，
放入汤圆煮熟，加入酒酿(可去
超市买现成的)，还可以依个人
口味加点白糖；将鸡蛋搅拌均
匀，像做鸡蛋汤一样淋入汤圆锅
内，开锅即可食用。这种食用方
法还有活血化瘀的功效。
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