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每年的农历五月初五是端午节，为了纪念
伟大的爱国诗人屈原，人们都有包粽子吃粽子
的传统习俗。像往年一样，随着端午节的到来，
退休干部王女士选择自己包粽子。这几天她开
始了一系列准备：泡糯米、买粽子叶、买配料等。
“自己做既卫生又安全，我的做法比较简单，就
是纯糯米的，或者加一颗红枣。”这位来自东北
的女士向记者介绍。

粽子也成了近来市场上的热销商品，有很
多大厂家的粽子，做工上乘，包装精美；也有很
多小作坊的，材料、包装上多少让人有点不放
心。自己包粽子是为了安全，而买粽子则是为了
方便，不论是自己包还是买，专家们表示，在食
材选择上，一定要仔细。

近日，中国农业大学食品学院营养与食品
安全系副教授范志红在微博里就发出了这样的
感慨：“国人自古喜欢在主食中加碱、加明矾、加
硼砂，因为能让粽子更黏香弹牙，让面条更筋
道，让馒头更膨松。只顾口感，不顾严重破坏维
生素甚至有毒的问题，是所谓‘美食传统’的一
部分。我们需要继承这种传统，继续做硼砂粽
子、明矾粽子和碱水粽子吗？”

为何吃糯米

“为什么国人过节的时候喜欢吃糯米食品
呢？粽子、元宵、汤圆、八宝饭、年糕、麻团，还有
数不清的黏米美食。这一定不是偶然的。”范志
红在接受《中国科学报》记者采访时表示。粽子
以竹叶或苇叶为皮，糯米为肉，其实是个十分合
理的搭配。叶子不仅带来清香，还能提供多酚类
物质和钾元素，蒸制时渗入米内，有利于提高人
体的抗热功能。

范志红分析道，人们选择糯米，看重的是它
的口感，即柔软可口。“古代没有精白米和精白
面粉，糯米比其他食物更加柔软，提供了难得的
口感享受。只有过节的时候才能吃得上。”
而且，糯米具有低饱腹感的特点，“吃的时

候不容易觉得饱，不知不觉就吃下去很多，直到
餐后，才发现已经吃得大大过量，饱足感持续很
长时间。对于古代长期食物不足的国人来说，糯
米的这个饱感特点，真是一种极大的奢侈”。

粽子属于主食，如果吃了粽子，就要减少米
饭、馒头、面包等其他主食的量，避免一日当中
能量过剩，引起增肥问题。
“糯米很容易长霉，因此，粽子应该注重保

存，冷冻或者抽真空，”范志红介绍，“有些大厂
家会将粽子用真空袋延长保质期，但是在运输
过程中会出现漏气的现象，又容易长霉。”

硼砂粽属民间工艺

“粽子加硼砂，只有坏处，没有好处。”范志红
告诉《中国科学报》记者，“在一些地区，食物里加
硼砂是一种民间工艺。而目前，在包括中国的多数
国家和地区，硼砂都不允许被用于食品中。”
据营养师云无心介绍，硼砂是一种很有用的

化工原料，其化学组成是四硼酸钠，在陶瓷、玻璃
制造中能起到很重要的作用。硼砂能显著提高食
品的品质；硼砂粽子不粘粽叶，剥的时候会很滑
溜；而且包出来的粽子显得比较饱满，米的颗粒度
比较大。硼砂还能够防腐，延长保质期。

欧洲食品安全局（EFSA）在 2004年发表了
一份专家意见，如果每天每公斤体重摄入的硼

在 0.16毫克以下，不会对健康有任何不利影响。
这大概相当于一个成年人每天吃下 10毫克的
硼，大致是 0.1克硼砂。
“不过，硼酸之所以被用到食品中，主要是

因为在水中呈现弱碱性。就跟拉面使用的蓬灰，
或者做馒头用的面碱一样，弱碱性使得面团更
加筋道，从而产生更好的口感。”范志红解释道，
“历史悠久”、“用的人多”不意味着它就没有安
全问题。“而且碱性会破坏维生素，影响食物营
养的摄取。”
而且，在面食、肉丸中使用硼砂，就需要相

当大的量。即使不考虑其他食物中难以避免的
“天然含量”，光是添加的这个量，就很容易超过
“安全剂量”。食用硼砂粽之后，最常见的症状就
是呕吐、腹泻，包括皮肤过敏，严重的就可能休
克、昏厥等。

专家介绍，蓬灰是草木灰，属于“天然制
成”，主要成分是碳酸盐，还有些微量金属元素。
与硼砂不同，在兰州拉面里加入蓬灰没有证明
其毒性，如果没有检出重金属超标，还是可以食
用的。

硫酸铜造“绿色”粽叶

目前还没有可以保证粽叶绿色长期不变的
办法，一些商家是用化学染色为失去原色的粽
叶“返青”。对于这一问题，范志红解释，新鲜的
粽叶是绿色的，一旦经过高温蒸煮，色泽就会变
暗，而不新鲜的叶子会变成褐色。硫酸铜是“好
色”的染料，它可以替代粽叶里的镁离子，因为
镁离子不稳定，容易丢失，造成叶子变色，铜离
子较稳定，替代后能够使粽叶一直保持绿色。

“泡不泡硫酸铜，要看量的多少，其实少量
也是可以的。而检测糯米表面的铜残留量显然
不现实，由于管理和操作上的问题，不泡硫酸铜
是最稳妥的选择。”范志红解释道，“购买时，新
鲜的叶子肯定是绿色的，而放了很久的呈绿色
的干叶子，就不正常了。”

另外，她强调，湿的粽叶也很容易长霉，长
时间浸泡的叶子需要放在冰箱里，而且隔几个
小时要换水。

营养师李婷婷建议，要选购标签齐全的粽子。
就是要有厂名、厂址、生产日期的粽子，标签内容
不完整或字迹模糊的粽子最好不要买。根据有关
部门规定，粽子已经实行QS认证，最好到正规商
店购买带有QS标识的粽子，这样可以明确了解
粽子的原料、名称等相应信息。千万不要购买没有
包装、拆包零卖和“三无”的速冻粽子。

活着
一件事，想通了是天堂，想不通就是地狱。有

些时候我们由于太小心眼，太在意身边的琐事而
因小失大，得不偿失。有些事是否能引来麻烦和
烦恼，完全取决于我们如何看待和处理它。不在
意，就是一种豁达、一种洒脱。

新浪微博@大佐与小佑

状态
在现实中，喝着喝着就醉了，唱着唱着就忘

了，笑着笑着就哭了，走着走着就迷路了，穿着穿
着就脱了，住着住着就拆了，吃着吃着就中毒了，
爱着爱着就丢了，活着活着就老了，说着说着就
疯了，病着病着就死了；在网上，玩着玩着就禁言
了，写着写着就敏感了，刷着刷着就屏蔽了，于是
我睡着了做梦了。 新浪微博@MZ颜哲宇 9世

对于高考
考得好，以后的人生未必会是康庄大道；考

得不好，天空暂时会出现一片灰霾。你踏进考场
那一步，决定不了你的生死，唯一确定的是，考试
结束后，你周围这群人会重新布局，各逐青春，你
现在天天手拉手的小男朋友将来一定是别人的
老公。 新浪微博@乐嘉

人生聚餐
毕业 5年后，成婚的一桌、未婚的一桌；10年

后，有孩子的一桌、没孩子的一桌；20年后，原配
的一桌、二婚的一桌；30年后，国内的一桌、国外
的一桌；40年后，退休的一桌、没退的一桌；45年
后，有牙的一桌、没牙的一桌；50年后，自己来的
一桌、扶着来的一桌；60年后，能来的一桌、不能
来的照片一桌。 搜狐微博@经典微哲学

暗恋
暗恋一个人，就是当你突然看到迎面走来的

TA时，那种猝不及防的如遭雷击的触电感。虽然
你会表现得很镇定自若，就如素不相识一般，一
脸清高和漠然地从 TA身边走过，可是却难以掩
饰掉心里的那份紧张慌乱、羞怯和不安。

腾讯微博@郑州玉麒麟

爱情
花轮对小丸子说：“等你长大了。愿意和我结

婚吗？”小丸子说：“哎呀，不行了啦。我挺爱你，可
不能和你结婚。因为在我们家里，只可以和自己
家里的人结婚。比如，爸爸娶了妈妈、奶奶嫁给了
爷爷、叔叔娶了婶婶，都是这样的。”于是花轮哭
了…… 搜狐微博@人世间的你

活出自己
不怕在自己的梦想里跌倒，只怕在别人的歧

迹中迷路。每一个人生都是一条独一无二的路。在
路上，俯视是为了体察，而不是轻视；仰视是为了求
索，而不是膜拜。太看重自己，不会长进；太看重别
人，会丢了自己。 人人网@人丑就该多读书

现实
生活不可能像你想象得那么好，但也不会像

你想象得那么糟。我觉得人的脆弱和坚强都超乎
自己的想象。有时，我可能脆弱得一句话就泪流
满面，有时，也发现自己咬着牙走了很长的路。

腾讯微博@莫泊桑

回不去的青春
毕业后，好多事情都被颠覆。原来校花也会

变丑，原来上铺和下铺也能恋爱，原来找工作可
以和专业无关，原来不是每个人都有资格被潜规
则，原来大家对未来都一样焦虑，原来不上课不
考试真拿不到学位证，原来第一份工作工资那么
少，原来招聘会挤都挤不进去，原来毕了业嫁人
也很难。原来，读书真好。 网易微博@刘同

（王俊宁摘编）

众所周知，2月 14日是西方的情人节，中国
传统的情人节是农历七月初七牛郎织女相会日，
而生活在陇东华亭县山寨、河西、策底、马峡等西
北片乡镇的人们，则认为五月端午节就是他们的
情人节。

这里世代耕织、淳朴善良的山民们缘何独行
特立，改弦易辙，将五月初五端阳节定为自己的情
人节，在纪念爱国诗人、楚国大夫屈原的同时不忘
浪漫一把，过过情人节的瘾？盖因这里有条奇石布
阵、瀑泉流翠、漫山遍野生长山桃的野狐峡。

最深处的浪漫

每年农历四五月间的野狐峡，明媚春光下，
如烟春雨中，和煦春风里，一朵朵一簇簇一团团
的桃花，在溪畔，在岩缝，在崖角，在峰顶，吞吐着
粉云，漂浮着丹霞，燃烧着激情。五月初五，则是
桃花开得最鲜艳最旺盛的一日，满目胭脂粉黛，
阵阵馨香扑鼻，蝶飞蜂舞鸟鸣，再加上花花绿绿
的游人，或结伴牵手，或促膝畅叙，或一见生情，
或偶然邂逅，爱情故事上演，浪漫气息充斥，幸福
甜蜜的情谊流淌开来。

与苍莽关山遥相呼应的野狐峡蹲守在山寨
与河西两乡交界处，距华亭县城 26公里，峡谷长
约 1公里，最宽处 20米左右，窄处不足 10米，来
自关山深处一条清亮的溪流在峡谷间常年不歇
哗哗流淌，有岩石浮出水面以供游人驻足赏景和
游走，一条隐现于花草丛中弯曲逼仄的小径贯通
东西。峡谷两侧绝壁千仞，或如斧砍凿雕，或被以
古树藤蔓野草苔藓，张扬着大自然神秘的野性，
彰显着野狐峡神奇的魅力。
野狐峡因西峡口右侧岩壁罅缝中一状如狐

狸的岩石而得名。相传明万历年间，野狐峡西面
山寨乡方圆几十个村庄的人们过着殷实而幸福
的生活。但是好景不长，在一个月高风清的晚上，
一只恐怖的黑狐现身于东边山峰，在朦胧星月下
口吐丹蕊，嘴垂涎水，西望大片村庄嚎叫几声后，
天上顿时乌云密布，雷电交加，大雨倾盆而下，山
洪泥石流一泻千里，封堵了东边沟壑，洪水淹没
了村寨，摧毁了庄稼和道路，昔日的川道变成了
湖泊，群众伤亡惨重，只有少数人抢先跑上周边
山头，幸存了下来。数年之后，一位远道而来的喇
嘛听完村民哭诉后，手执利剑斩杀妖狐，劈山峰
造石峡分流湖水，教人农桑休养生息，这里的百
姓历经劫难后，复又安居乐业至今日。

最动人的甜蜜

端午游峡，是情窦初开的少男少女们的专利。
平日里，他们或在外求学，或劳作田间，或外出务
工，或操持家务，忙于事业和发展，无暇顾及终身大
事。待到端午节，他们摒除“父母之命”、“媒妁之言”
等传统观念的束缚，不约而同地赶到野狐峡交“桃
花运”。如此佳节，如此佳境，如此佳人，怎能不叫人
爱意汹涌，怎能不让人怦然心动。这天，姑娘小伙若
相准了意中人，端午为媒，桃花传情，石峡作证，互
换信物，或将一方手帕赠予年轻帅气的小伙，代表
在以后的日子里，我将为你擦汗拭泪，去除所有的
辛和酸，苦和累；或将一块手表递到心爱的姑娘手
里，代表接下来的岁月里，每一分每一秒我都将陪
伴你左右，不论健康疾病，永不言弃……
自然之美、爱情之魅和传奇之说，共同塑造

了野狐峡无与伦比的特质。峡中，有一眼碧泉长
年汩汩流淌，杯口粗的一股清流从整块凸起的岩

面圆孔中冒出来，冬不结冰，夏不断流，周边如毯
的苔藓和小草四季青葱，这即为野狐峡的神泉。
据说此泉水可治病，还能保健，饮水一次可以明
心亮眼，多次饮用可去除痼疾。俯身挽袖捧喝一
口，果然清凉无比，沁人心脾。万丈高崖之上，有
几口石洞隐于草木之后，洞口烟迹斑驳，无言讲
述着古时乡亲们躲避匪患的苦难往事。石峡东
口，柔婉温顺的溪流性情大变，借助悬空山岩，化
作一道飞瀑一泻而下，落差十余米，在嶙峋怪石
间溅起雪白的浪花，珠玉四溅，腾起的如烟水雾
久久不散。瀑下有潭，深不见底，偶见鱼儿嬉戏其
中，让人不由浮想联翩，据说还有龟和蛇游弋其
间，为石峡平添了不少生机和神秘气息。
时下，野狐峡成了人们享受清凉、追求宁静

的好去处。置身野狐峡，头顶一线蓝天，云儿白净
如洗，两侧峡壁悬石如倾似覆，叫人心生寒意。举
目四顾，青黛的奇崖怪石藏头露尾，张牙舞爪。崖
缝中除野山桃之外，沙棘、山杏、酸梨等树木扎堆
成簇地生长，展示着生命的坚韧。野花异卉撒遍
山坡，美得让人不愿移目，不忍赞美。而脚下，常
年不歇的溪流在怪石方阵中东冲西撞，隐隐现
现，叮叮咚咚，潋滟成晶莹剔透的飘带，缠绕在奇
石部落中。如果运气好的话，还可以听见有花儿
在风中飘荡———哥哥爱妹在心间，吃了蜂蜜一般
甜，知心的话儿说出口，妹随哥哥一起走……看
见哥哥在山间，妹妹心跳不一般，只要哥哥不嫌
咱，情愿陪你走天涯……野味十足的旋律，犹如
天籁的交响，是爱情在流淌，是心与心在碰撞，也
是一段新的传奇故事在飘荡。
神秘莫测的野狐峡，情意绵绵的野狐峡。愿

更多有情人的爱情故事从野狐峡开始，愿野狐峡
成就和见证更多的美满姻缘。

微生活

“剥开”粽子看究竟
姻本报见习记者 牟一

旅行

又到端午节，粽子飘香。有关粽子食品安全的话题，重新引起了人们的热议。面对口感黏香弹牙的硼砂粽子，是要“美
食传统”还是要“健康理性”；面对返青粽叶，是要“翠绿的外观”还是“健康的内里”？不同的馅料，会有怎样不同的新奇吃
法？营养专家带您———

情定野狐峡
姻石巨福

链接链接

端午小长假一到，大家都开始包粽子、吃粽
子。不过吃什么样的粽子呢？蘸什么吃粽子呢？
这就有很多有趣的创意了。

有些朋友最喜欢的就是“光糯米”的粽子，
除了糯米什么也不放，只去粽叶的香气，然后蘸
白糖享用。也有的朋友只喜欢吃甜味馅料的粽
子，比如豆沙粽子、小枣粽子、蜜枣粽子、枣泥粽
子之类，这是北方的经典粽子，清香爽口，永远
不腻。

南方朋友大多喜欢吃肉粽和蛋黄粽。一半
肥一半瘦的叉烧肉或红烧肉，或者一个大大的
咸蛋黄，包在一个大粽子当中。粽子的米是猪油
拌的，还有盐、酱油或味精的味道，非常够味。不
过，也有北方人嫌太腻。消化不良的人，对这种
粽子要非常小心。

香港有种久负盛名的大粽子，其中的糯米
先用猪油炒 10 分钟，还加入鱼露、糖等多种调
味料。包的时候加入叉烧肉、干贝、蛋黄、虾仁、
笋丁等 8种馅料，真可谓鲜美奢华之至。不过，
这种粽子脂肪太高，胆固醇太高，嘌呤太高，钠

太高，热量太高，实在是慢性病人不宜啊。只可
偶尔尝之，绝对不能贪食。

听说四川还有放花椒、辣椒调味的粽子，虽
没吃过，想必那味道是够火爆的。

在健康潮流当中，有些企业开始尝试做五谷
八宝粽。用部分紫糯米（属于糙米，粗粮、全谷概
念）替代了精白糯米，再加上糯玉米、大黄米、黏高
粱、黏小米、莲子、薏米、燕麦、大麦、花生、红豆、绿
豆、芸豆等等食材，它们的矿物质和维生素含量都
高于精白糯米。因为有部分口感略沙的食材，弥补
了糯米一味黏软的单一口感，让粽子口感丰富，营
养也更丰富，受到了市场的欢迎。

关于怎么包粽子，怎么吃粽子，朋友们有不
少的创意：去油排骨汤来浸泡糯米，然后在粽子
中放入排骨肉，和排骨一起煮的香菇、红豆和花
生米，包出来的粽子自然是鲜美异常，而且并不
油腻；利用了各种杂粮豆类鸡肉等，而且把红
薯、紫薯、南瓜、菠萝等材料创意地加入了粽子
当中，做出了各种颜色的粽子，看起来非常漂
亮，也很健康。

我个人也有些新的创意，由于糯米本身也
要浸泡 3~4小时，泡米的水就有文章可做。喜欢
清爽的可以泡点茶水，喜欢别致的可以泡点牛
奶、豆浆、杏仁露、椰汁等，喜欢鲜味的可以泡鸡
汤、肉汤。当然，大部分人还是喜欢白糯米加粽
叶的清香，这样就直接用清水好了。

需要提醒的是，把粗粮、豆类放入粽子当
中，要提前浸泡令其变软。一般来说，红豆需要
在冰箱里浸泡 12~24 小时，其他豆子浸泡 6~8
小时。这样才好和糯米一起煮熟。鸡肉、排骨肉、
蹄筋、海米、香菇、冬笋之类，也都需要提前煮熟
调味之后再包入粽子当中。

其实，粽子的吃法也很多。对于没有放盐的
粽子来说，蘸白糖并非唯一的选择。蜂蜜、糖桂
花、玫瑰酱、柚子茶、红枣茶、椰蓉酱等都可以用
来配粽子吃，而且效果很不错。也有网友自制柠
檬蜂蜜（用带皮的柠檬片切碎泡在蜂蜜里）来配
粽子，别有风味。我个人最喜欢用玫瑰酱，就是
提香精油用的那种玫瑰花瓣和糖、蜂蜜调在一
起做成的酱，吃起来香气浓郁，令人陶醉。

做粽子和吃粽子的创意
姻范志红

粽子以竹叶或苇
叶为皮，糯米为肉，叶
子不仅带来清香，还能
提供多酚类物质和钾
元素。

峡谷两侧绝壁千仞，或如斧
砍凿雕，或被以古树藤蔓野草苔
藓，张扬着大自然神秘的野性，
彰显着野狐峡神奇的魅力。

石巨福摄


