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本报讯（记者 顾嘉懿 通讯员 沈静萍/
文 沈静萍/摄） 端午将至，龙舟水起。昨天
下午，北仑区第三届“秀美浃江”龙舟赛暨端
午文化集市在小港街道小浃江青墩段举行，
吸引了近5万名观众观看。

值得一提的是，21支队伍中还包括两支

从台湾专程过来参赛的龙舟队。台湾浦里青
商龙舟队领队柳胜国告诉记者，端午节是中
华儿女的共同节日，今年已是台湾队伍第二
次来参加小浃江龙舟赛，“大家对参加龙舟比
赛都有诚意，也能借此机会增进彼此了解。”
柳胜国说。

1个粽子的热量
相当于2碗米饭
跟着营养师科学选粽子，健康吃粽子

端午佳节，家家户户少不了吃粽子。在营养师看
来，选择营养比例恰当又美味的粽子，适量吃，才能让
我们在佳节里吃得美味，吃得健康。

一只粽子的热量相当于两碗米饭

买粽子，更多人只是挑口味，看价格。在营养师看
来，买粽子一定要看看外包装上的营养成分表和配料
表。

带着几只超市买来的粽子，记者找到了宁波市第
一医院的营养师刘佳宁，请她进行分析。一个100克
的肉粽子，含有蛋白质4.6克，脂肪6.9克，碳水化合物
46.7克，能量1127千焦，换算出来热量是269.6千卡。
而一只100克的紫米栗蓉粽子，热量是230千卡。

“一碗100克的米饭，热量是116千卡，一只粽子的
热量相当于两碗米饭，甚至更高。”刘佳宁说，大家都觉
得肉粽子热量高，其实豆沙粽子的热量也不能忽视。普
通的碱水粽子热量相对较小，但如果沾糖吃，至少会增
加20至50千卡的热量。

吃粽子的时候最好配一些蔬菜

选好了粽子，怎么吃也有讲究。
宁波市第二医院营养科科长徐斌斌介绍，糯米饭、糯

米粥，都是相当容易消化的食品，所以传统认为糯米粥适
合给消化能力特别虚弱的老年人和病弱者喝。但糯米饭
放冷之后，硬度、粘性和咀嚼性都会显著上升，的确会给
消化带来难度。所以，粽子最好热着吃，凉粽子不太适合
消化能力差的人。此外，粽子有“后饱”特性，一定要主动
控制食量，不要等到胃里顶起来再停嘴，那样一定会吃过
量的。

刘佳宁建议，吃粽子的时候最好配一些富含膳食
纤维的绿叶蔬菜。考虑到炒蔬菜的油比较多，建议配
水焯蔬菜。或者搭配一些萝卜、青菜、黑木耳等食物。
既能有助于消化，还有通便润肠之功效，又可达到均衡
营养的作用。此外，一些蔬菜汤也是粽子的良配，比如
番茄蛋汤、虾皮冬瓜汤、海带汤等。

三高人群推荐吃杂粮粽子

对于糖尿病患者来说，不管吃什么品种的粽子都
一定要限量。不妨先吃一些少油烹调的绿叶蔬菜和菌
类蔬菜，然后再吃较小的粽子，血糖就不至于上得那么
猛。

肉粽、蛋黄粽和猪油豆沙粽所含脂肪多，胆固醇
高。患有高血压、高血脂、冠心病的人吃多了这些粽
子，会升高血胆固醇和甘油三酯，也加重心脏负担和缺
血程度，也要少吃。

如今市场上有不少五谷八宝粽。徐斌斌说，用部分
紫糯米、大黄米等替代部分精白糯米，再加莲子、薏米、
燕麦、大麦、花生、红豆、绿豆、芸豆、甜玉米等食材，它们
的矿物质和维生素含量都高于精白糯米。因此，推荐有
三高问题的朋友优先吃这类杂粮粽子。

记者 孙美星 实习生 李婷 通讯员 郑 轲 俞水白

小浃江上赛龙舟小浃江上赛龙舟

宁波人过端午必不可少且最有地方特色
的碱水粽，是如何制作出来的？

昨日，记者来到鄞州横溪金峨村田陇自
然村，在村民任浩甩家里亲眼见到了地道宁
波碱水粽的制作全过程。68岁的任浩甩阿姨
说，她至今仍用传承千年的古法制作碱水粽。

倭豆壳烧灰

一走进任浩甩家的小院，记者就留意到椅
子上放着的一个巴掌大的铁簸箕，里面盛着一
些看起来像是被火烧过之后留下的灰烬。

记者好奇地用手指拨了拨，发现里面还
有未完全烧化的倭豆。

倭豆一般农历三月下旬到四月初可以收
获。作为一种时令食物，新鲜倭豆上市的时
间可持续一个月左右。人们把豆剥出后，壳
也被直接丢进了垃圾箱。

“其实，豆壳正是制作碱水粽的好材料。”
任浩甩告诉记者。她将收集到的倭豆壳放在
太阳下曝晒四五天，彻底干透后，点一把火烧
成灰烬，这就是用来做碱水粽的最重要的食
材——碱水了。

“除了倭豆壳，过去田间到处都是的早稻
草，还有罗汉豆的壳，烧成灰，也可以用来做碱
水。”任浩甩说，眼下菜场里卖的碱水粽，一般是
直接加碱做成的，用倭豆壳制成的碱水更加天
然。

碱水渗进粽子里

闲聊间，任浩甩双手飞舞，已经包好了两
个“粽子”。不过“粽子”里装的不是糯米，而
是倭豆壳灰。

任浩甩家中至今保留原先农村使用的大
灶。她说，待会儿煮粽子前，要先把装了倭豆

壳灰的“粽子”放在锅底，浸水、加热后，灰烬泡
出的汁水就会逐渐渗进放在上面的粽子里。

“差不多2只一手能握过来的‘粽子’的碱
水可以做3公斤糯米的粽子。”任浩甩说。碱
水在粽子里发挥的主要作用是吸收水分，产
生良好的黏弹性。碱水若多了，粽子就会呈
深褐色，形状如冻；碱水若少了，粽子则会色
淡味寡，形似散沙。碱水放得恰到好处，煮熟
后的粽子才会变成半透明的金黄色。

任浩甩说，她现在做的碱水粽，已经是简
化了的。老一辈人做碱水粽更讲究，要用倭
豆壳烧的灰烬泡冷水，沉淀上小半个月；再用
在沉淀后的水中浸泡过的糯米包粽子。

慢焖出好粽

处理好倭豆壳灰，任浩甩开始着手包粽
子。宁波人习惯用箬壳包粽子。包粽子用的
箬壳是任浩甩从山上捡来的。

“最好取毛竹中间段的壳，不老不嫩。”任
浩甩说，新鲜采来的竹皮不能马上用来包粽
子，撕成宽约10厘的片状后，先在阳光下晒三
四天，直到外表皮发白；等到要用时，拿到水
里泡软捋平，将外表皮上的细绒毛刷掉。

“很多人喜欢用高压锅煮粽子，速度虽然
快，但剥开一看，外面是已经‘韧结结’了，但
里面常常还是一粒粒的米。”任浩甩说，好粽
子是靠“焖”出来，因此用大灶最适合不过。

烧旺灶里的柴火，先用大火煮，再改小火
炖，前前后后差不多要三四个小时。这样做
出来的碱水粽，就连“芯子”都已经煮透。

还有更讲究的人家，三四个小时后，待到
柴火渐渐熄灭，再利用灶膛的余温把粽子

“焖”上一夜，等到第二天早上拿出来吃，口感
更加Q弹。 记者 石承承

记者探访：

地道的宁波碱水粽是如何做出来的

广告 2017年5月29日 星期一 责编/董富勇 朱志莹 美编/曹优静 照排/张婧
A02


