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腐竹作为豆制品，是很多火锅、麻辣烫爱好者受欢迎的食材。

尤其在即将到来的夏季，餐桌上会经常出现凉拌腐竹的身影。相

关数据显示，腐竹这种看似清淡的豆制品，其实热量和脂肪都很

高。腐竹是豆浆煮沸后，经过一段时间保温，在表面形成的一层油

皮。挑出后油皮就下垂成枝条状，再经过干燥就制成了。想想奶

皮、米油就不难理解了，腐竹其实就是把豆类中的蛋白质、脂肪等

成分进行了浓缩，所以热量、营养成分的含量自然也很高。

【小结】

总之，腐竹虽然热量较

高，但只要合理控制食用量、

搭配合适的食材和采用健康

的烹调方式，仍然可以作为一

种美味又营养的食材出现在

我们的餐桌上。大家在享受

美食的同时，也能保持健康的

生活方式。

（来源：科普中国）

虽然干腐竹的热量和脂肪
看起来让人心生畏惧，但不可能
直接吃干腐竹。腐竹泡发后，因
为水分含量高了，所以热量和脂
肪也会降低。

一般来说，腐竹泡发后重量
能变成原来的2~3倍。比如40g
的干腐竹，泡发后能有 95g 左
右。

根据上面的泡发前后重量
对比，泡发后腐竹干物质占比在

42%，腐竹的热量和脂肪含量都
有不同程度的降低。

泡发后的腐竹每 100 克热
量为194千卡左右，脂肪含量约
为9.1克。虽然比干腐竹低了一
些，但相较于其他蔬菜类食材，
这个热量和脂肪含量仍然较
高。这样看下来，泡发后的腐竹
算得上是热量较高、高蛋白、脂
肪适中的食物，可以代替肉类或
蛋类，但不适合当蔬菜。

腐竹泡发后热量会降低

腐竹热量高腐竹热量高，，可代替肉类和蛋类可代替肉类和蛋类

优质高蛋白
泡发后的腐竹蛋白质含量

媲美肉类，比猪肉（蛋白质为
15.1g/100g）还要高，属于高蛋
白食品（每 100g 食物中蛋白质
超过12g）。

除了含量高，腐竹的蛋白质
属于优质蛋白，氨基酸组成接近
人体需要。富含主食中容易缺
乏的赖氨酸，提高主食中蛋白质
的消化吸收率。

腐竹中的谷氨酸也不少，每
100g 干腐竹含有 7649mg，是其
他豆类或动物性食物的2~5倍。
谷氨酸在大脑活动中起到重要
的作用，可以预防老年痴呆症。

高钙、高钾
每 100 克干腐竹含 77 毫克

钙，是牛奶的 2/3，可以作为奶
制品以外的补钙来源。对于不
爱喝奶的朋友而言，是重要的补
钙食材，可以帮助强健骨骼。

腐竹中的钾非常丰富，每

100克干货中含有553mg的钾，
大约是同等重量香蕉的2倍，对
于平稳血压、保证心肌的正常功
能有帮助。

卵磷脂和大豆异黄酮
腐竹中的磷脂和大豆异黄

酮属于对心血管友好的植物化
合物，含量丰富。

其中大豆磷脂能够延缓衰
老、降血脂，对预防和治疗脂肪
肝也有优势。而且与动物性食
物相比，腐竹不含胆固醇，适合
素食者补充营养。

干腐竹中的大豆异黄酮含
量达 196mg/100g，其分子结构
与人体雌激素相似，能双向调节
激素水平。在《中国居民膳食指
南（2022 版）》中针对大豆及其
制品的健康益处总结中，其能起
到“降低更年期女性乳腺癌发病
风险，并降低骨质疏松的发病
率”作用的背后，都与大豆异黄
酮有关。

腐竹的营养还不错

芦叶飘香处，粽里裹深情
□施炳刚

插秧往事
□俞富章

小时候，端午的脚步总是
伴着母亲包粽子的身影慢慢走
近。崇明人包粽子，俗称裹粽
子。那时节，时令开春后，河边
便冒出许多长长嫩嫩的芦苇，
而采摘芦叶的任务，自然而然
落在了我的肩上。大人们忙着
生产队里的农活，无暇顾及这
些“小事”，我就趁着放学回家
的间隙，或是礼拜天，一头扎向
河边。为寻那又大又宽的芦
叶，我常常要跑很远的路——
离河边近的早被人摘光，我便
带着自制的长竹竿，竹竿头用
粗铁丝弯成钩子，把河心够不
着的芦苇一点点钩到岸边。

采摘回家的芦叶，我会按
长短宽窄仔细分类，30到 50张
叠成一捆，对折扎好，穿在晾衣
竹竿上，高高挂在屋檐下晾
干。待到快端午时，母亲便将
芦叶放入锅中煮透，再浸在冷
水里。每次煮芦叶时，那浓郁
的清香便随着蒸汽飘散开来，
引得人直咽口水，仿佛连空气
都裹着甜甜的期待。

裹粽子时，我总爱守在母
亲身旁打下手。三片芦叶叠放

整齐，按母亲的要求剪平根部
递过去。包粽子看似简单，实
则是门精巧的手艺。母亲的手
灵巧得很，轻轻将芦叶一卷，变
成个尖尖的圆锥，舀满糯米，再
把长的一头往前一翻、往后一
绕、往里一折，最后扎上带子，
一个棱角分明的粽子就成型
了。有时为了好看，她还会用
单张芦叶缠绕成小船模样，往
粽角上一扣，轻轻一拉叶梢，底
部三角、头部尖翘的精致粽子
便诞生了。

母亲总能变出各种花样区
分不同馅料：超长尖尖的、三角
扁扁的、胖胖圆圆的，或是特意
留出芦叶梢，又或是用不同颜
色的捆扎线。煮粽子也是个精
细活儿，一大锅要烧很久，母亲
夜里常起身添柴，生怕夹生
——因为一旦夹生，往后再怎
么煮，都没了那股软糯香甜。

那时的粽子大多是白粽，
讲究些的会放赤豆、花生，再好
点加颗红枣。最难忘的一次，
母亲包了几个又大又长的粽
子，每个都裹着连壳的咸鸭
蛋。我带着它们去学校，引得

同学们纷纷投来羡慕的目光，
那股子得意劲儿，至今想来还
忍不住嘴角上扬。

如今，超市里一年四季都
能买到五花八门的粽子，途经
浙江嘉兴站的亲友也常捎来当
地特产。可吃来吃去，总觉得
少了点什么。我最念着的，还
是母亲裹的白粽加整颗红枣的
滋味；哪怕什么都不放，蘸着绵
白糖，那清甜软糯也能瞬间勾
起满满回忆。今年，家人特意
请人裹了几十个红枣粽，每天
早晨剥开粽叶的瞬间，仿佛又
回到了儿时的端午，回到了母
亲身旁。

只是现在，河边的芦叶越
来越少见，许多都换成了箬竹
叶。吃着现代的粽子，舌尖少
了那抹熟悉的沁香。原来，我
们吃的不只是粽子，更是藏在
粽叶里的思念，是对过去岁月
的眷恋，是传统文化在舌尖上
的温柔印记。这份味道，永远
镌刻在记忆深处，成为心底最
柔软的牵挂，也提醒着我们：有
些珍贵的传统与情感，值得永
远珍藏、代代相传。

芒种时节，是农民最忙碌
的日子，既要收麦收油菜籽，又
要翻地插新秧。收获耽误不
得，因为时值江南多雨潮湿的
季节，雨淋到麦子和油菜，就会
令其发霉发芽，丰收不到手，农
民吃苦头。插秧也耽误不得，
有谚语说：“芒种不种，再种无
用”，“人误地一时，地误人一
年”。

所谓插秧，就是种秧，是将
水稻的秧苗栽种到水稻田里。
早些年，农活都要依靠人工来
完成，其中插秧是最辛苦的。

当年的农村是以生产队为
单位，实行独立核算、自负盈亏
的，农业生产的组织与实施也
是以生产队为单位的，农民每
天做什么农活都是由队长分派
的。通常情况下，插秧这样的
农活都是生产队里男女青年承
担的，年纪稍大的妇女负责拔
秧，年纪稍大的男人负责平整
稻田和挑秧。当年，每个生产
队会有几块秧田，专门培养水
稻秧苗的，到了移栽时，先将秧
苗从秧田里拔起来，一把一把
用稻柴扎好，然后再将秧苗装
入竹畚簊一担一担挑到种水稻
的田里，这叫挑秧。农田上的
麦子和油菜收割完后，就会放
上水，再用拖拉机将这些地块
翻上一遍；拖拉机翻的地不够
平整，还需要人工使用耕牛拉
着大耙子平整好，最后才可以
插秧。

农村的孩子到十三四岁就
开始学插秧了。大人们插秧
时，小孩子负责分秧，即把从秧

田里挑来的秧，一把一把地分
送到插秧人的身后，便于插秧
人取秧。待分好了秧，小孩子
们学着大人的样子插起秧来；
到了十六七岁，成了大姑娘大
小伙子，都是插秧的能手了。

插秧算是农活中的技术活
了，尽管技术含量并不高，却关
系到水稻的成活率。水稻的成
长有空间密度的要求，所以，插
秧时，每一行之间既不能太密
也不能太疏，要疏密有致；秧苗
插到泥土里，既不能太深也不
能太浅，要深浅有度；而栽下的
每一棵秧苗，也不能太多或太
少，要恰到好处。这些都要求
插秧人既要把握节奏又要掌控
手感。队长会时不时来检查插
秧的质量，发现栽下去的秧在
行距上有问题的，还会用一根
事先准备好的竹竿来测量，如
果测出不符合要求的，队长会
令插秧人立即整改的。

一般的农田，都是长方形
的，长度在五六十米不等。插
秧时，从田的这一头开始，到田
的那一头结束，一气呵成，不会
插到一半，休息一会的。插秧
时，躬身弯腰，面朝水田，左手
把秧苗，右手插秧苗，从右插到
左，一共有六行，边插边后退，
一刻不停息，直至插到底。天
气晴好时，满脸汗水滴，滴到稻
田里，就像是雨点，汗滴禾下
土，大概就是从插秧中得来的。

通常是，一个生产队里二
十来个青年男女，齐刷刷一字
排开，同时下田、弯腰、举秧、插
秧，只听“涮涮涮”的声音，田里
迅速出现绿油油的禾苗……那
是田野里一道最朝气蓬勃、最
具魅力活力的风景！

插秧有时还会遇到险情。
插秧时，右手用拇指食指和中
指三个指头捏住一撮秧苗往泥
土里插，泥土里也会有碎砖碎
瓦什么的，一不留神，手指尖插
到碎砖碎瓦，手指就戳破了，十
指连心，疼痛之外还有流血。
我就遭遇过这样的经历，泥土
里隐藏着一片被拖拉机打碎的
田螺壳，我的中指正好被田螺
壳刺破了，鲜血直流……那一
刻，就用一块纱布包扎一下，继
续插秧，“轻伤不下火线”，从战
争电影中学来的，每人都这样！

当年插秧，很单纯，只是为
着多挣工分，也没有太多想
法。直到在军校读书时，读到
一首《插秧诗》，诗云：“手把青
秧插满田，低头便见水中天。
六根清净方为道，退步原来是
向前”。读过这首诗后，才明
白，原来十分辛劳的插秧农活，
居然承载着浓浓禅意与深刻的
人生哲理。只是不知道，在机
械插秧普及的今天，没有经历
过插秧的人读到这首《插秧
诗》，能理解其中的画面和禅意
么？

在老家，看来看去，除了田
野，母亲的菜园以外，只有河岸
边上的小径，土地是裸露的。
这很好，你去走路了，你的双脚
就与神圣的土地接触了。我一
直这样想，人的双脚应该踏在
土地之上，这样可以使得自己
能够接上部分地气，使得自己
更像人。除此之外，人的双眼
也应该看看那些河岸边上的野
草。这些野草有个特点，它们
的根一半扎土里，一半扎水
里。这样的草，不管是长相还
是神态，都显得自由与豪放。
我们都知道：任何的生命，包括
杂草，一旦让人照顾了，就一定
让人做主了。被人做主的野
草，鲜活度就减弱了。

五月的阳光分寸感十足。
它先在树上投下斑驳的光芒，
光芒顺着芦苇的枝条，一寸寸
地照到野草的身上，野草舒坦
了。不消几日，野草就长出了
深浅不一的绿色蓓蕾。上午的
蓓蕾，会在某一时间段敞开银
线样的缝隙。我弯腰，也蹲身，
想看明白那些蓓蕾迎接夏日时
光的过程。蓓蕾是多变的精
灵。下午一到，蓓蕾的缝隙会
在刹那间收束围拢，蓓蕾就在
闭合中恢复原先的形状，有时
候会在闭合的同时，滴出几许
绵远的香味。这种近乎魔术的
转换瞬间，应该是蓓蕾生命周
期的具体表现，没有耐心和静
心，你只能看到那些蓓蕾，看
不到半开着的花朵。

我看到的半开的花是野菊
花。野菊花的蓓蕾颤动了一
下，花的顶端就像拉开的幕布，
花朵突兀张开，张开到一半停
住了，像是休息，像是蓄势，也
像是探寻。但我已经看见了粉
嫩的花瓣、蝉翼般的叶面，如水
的清纯，它们给人一种不可触

碰的感觉；花朵连接枝干的地
方停留着几许水珠，水珠是白
亮的；人眼凑近了，花瓣中跑出
来的香味，就能钻进耳鼻，让人
眼目清凉，心底欢畅。我暗喜
自己看到了半开的花朵，像是
明白了生命绽放的某种意义。
但半开的花朵是全开的预兆。
花朵是要完成自己使命的，花
朵全开的别样状态，定然会有
其他人喜欢而且会颂扬。

蜜蜂是第一个过来的游
客。急速而来的蜜蜂，像是悬
在半空的飞机，不断地振动着
翅膀，那嗡嗡的声音里透着喜
获丰收的欢腾。它们的嘴尖反
复地停留在花瓣上面，偶尔飞
翔，也是往另一处采蜜。采蜜
的忙碌，既是生活的辛苦，更是
生活的幸福。各有各的做法，
各有各的想法。我以为紧闭的
蓓蕾孕育着未来，半开的模样
充满着希望。花瓣的现身，可
能是招摇；香味的浓淡不一，
也许是垂涎。但只要过程经历
了，看花朵就是看自己，都会
生长不少新的启迪。现在花朵
全开了。全开了就是一朵一览
无余的花。这与其他地方的
花，基本无区别。

中午时分，二妹打来电话
喊吃饭，问我为啥不回家？我
说在看花。大妹又说，场地上
的花盆里不是有花吗？我说，
在河边看花，不一样的。二妹
问，全是花，有啥不一样？我说
我要看半开的花。二妹说，场
地上的花也有半开的。我没有
回答，但我深信：河岸边上自然
半开的花，一定藏着更多的将
达未达时的美好期许。看多
了，它或许能在你的内心世界
里，培植出一切都顺遂的念想
与赞许。

半开的花朵
□高明昌

走，我们一起植树去，在大
地苏醒的晨曦里。风，轻轻吹
过梦的边际，唤醒我心中那绿
色的期冀。我们像追逐星辰的
孩子，迫不及待地带着铲子、水
桶和树苗，用垦拓者的脚步去
叩响土地的门扉。

来到那片远离城镇喧嚣的
空间，阳光已经开始编织金
缕。我们几个中老年人，挖开
一方希望的土坑，像在时光的
笺纸上落下人生的第一笔。已
不记得这是多少次植树了。从
上世纪七十年代初，戴上红领
巾开始，每年在这个明媚春光
里，我们就随着学校、农场去一
个个地方植树。想着这已经过
去好几十年了，这片滩涂也满
地披上绿装，心头自是感慨。

虽到了退休年纪，但我对
绿色的向往依旧如青春当年。
走进这块相约的空地，哥几个

上前小心翼翼地将树苗放入坑
中，扶正它年少的躯干，仿佛再
一次握住了心中对未来的憧
憬。泥土一锹锹地落下，这是
给新生的梦想盖上温暖的衣
裳；再浇下清澈的水，那潺潺的
水声似生命的进行曲，直抵树
木的根须——它的心脏。我们
种下的不只是一棵树，也是春
天永恒的记忆。

走，我们一起植树去，践行
对蓝天许下的绿色盟语——让
广阔的防风林在岁月中茂密，
让零星的杂边地披上葱郁的新
装。任凭这些树苗所经受的暴
雨肆虐与狂风吹猎，待到春花
又烂漫，它们注定会再次挺立
成岛上最美的风景。那时候，
我们一路回望，啊，这已不仅仅
是一个绿色的梦想，更是子孙
后代眼中的光芒。

走，我们一起植树去
□石路

痛风人群
嘌呤在体内可以代谢成尿

酸，而血液中尿酸高会加重痛
风的症状，所以痛风患者需要
控制饮食中的嘌呤摄入量。

《成人高尿酸血症与痛风
食养指南（2024年版）》将食物
按照嘌呤的多少进行分类，每
100g 食物嘌呤超过 150mg 就
属于高嘌呤食物。而干腐竹每
100克的嘌呤含量160毫克，属
于高嘌呤食物。

过量食用腐竹可能会导致
体内尿酸生成增加，从而加重
痛风病情。因此，痛风患者在
发作期最好不吃腐竹，缓解期
可以适量食用腐竹，避免引发
痛风发作。

减肥人群

对于正在减肥的人来说，
腐竹的高热量特性需要引起注
意。如果不控制食用量，很容
易摄入过多的热量，导致减肥
计划受阻。建议减肥期间可以
将腐竹代替肉类来食用，一定
不要当成蔬菜去大量吃。

肾病患者
为了减轻肾脏的负担，肾

病患者需要严格控制蛋白质和
钾的摄入量。

腐竹虽然富含优质蛋白质
和钾，但过量食用会增加肾脏
的代谢负担，不利于肾病的康
复。

当然，肾病的类型不同、症
状不同、阶段也不同，建议肾病
患者在食用腐竹时应遵循医生
的建议，合理控制摄入量。

三类人群谨慎食用

腐竹是集营养和热量为一
身的食物，不吃很可惜，但吃多
了又容易能量摄入过量。那该
怎么办呢？

控制量
《中国居民膳食指南（2022

版）》建议，成人每天吃 15~20
克大豆或相当量的豆制品。按
照大豆的量来折算，每天食用
干腐竹的量控制在12~20克左
右比较好，泡发后的腐竹控制
在 28~48 克。当然，如果你不
是天天吃豆制品，偶尔吃一次
最好控制在 100 克以内，并在
当天减少些肉类的摄入。这样
既能享受腐竹的美味，又能避
免摄入过多的热量和脂肪。

食材搭配
在烹饪腐竹时，可以搭配

一些低热量、高纤维的蔬菜，如
菠菜、芹菜、香菇等，这样可以
平衡整道菜的营养成分，降低
整体的热量密度。同时，避免
与高脂肪、高热量的食材如五
花肉、油炸食品等一起烹饪，以
免增加热量摄入。

烹调建议
烹调腐竹时，尽量采用清

淡的烹饪方式，如煮、炖、蒸等，
避免油炸、油煎等高油烹饪方
法。在调味上，可以适当减少
油、盐的使用量，加入一些葱、
姜、蒜等天然调味料来提升风
味。

腐竹这样吃更健康


