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“花好月圆夜，正是团圆时。”

昨日，在江苏食品药品职业技术学

院烹饪教学操作教室里，2009年

开始从事中餐教学的罗来庆老师

正在认真地烹饪着自己的中秋主

题创新菜肴——“中秋月圆”。

今年38岁的罗来庆是一名注

册中国烹饪名师、中式烹调高级技

师，一直从事淮扬创新菜研究。

2008年还在上大学的他就应邀前

往北京，为参加北京奥运会的运动

员们提供餐饮服务保障。后来，在

高校中从事烹饪教学的他，立志要

带领一届又一届学生们在淮扬菜

烹饪世界中遨游，做淮扬美食文化

的传播者、推广者和创新者。

“中秋节到了，祝愿大家中秋

快乐，希望大家能够在这道创新菜

肴味道中感受中秋的团团圆圆！”

为了从淮扬菜烹饪中找寻灵感，罗

来庆经过反复斟酌，最后挑选莲

藕、秋葵、对虾等淮扬菜烹饪过程

中常用的食材，也是中秋节前后常

见的时令食材。为了制作好这道

中秋主题创新菜，罗来庆一大早便

跑到菜场去挑选新鲜的食材，莲藕

选取整根莲藕最顶端带芽一段，确

保莲藕鲜嫩可口。挑选活虾，剥皮

去除虾线，用刀拍压成泥状，单向

搅拌以确保口感劲道。用手把虾

肉挤成虾球摆放在切好的藕片上，

用低温热油焖熟，锁住色泽。在虾

球上贴满秋葵薄片，淋上透明色料

汁，最后在虾球顶端点缀上红色枸

杞。“整道菜肴以圆形为主，寓意着

大家在中秋佳节都能够团团圆

圆！”罗来庆做完菜后开心地说。

“海上生明月，天涯共
此时。”又是一年中秋佳
节，与亲朋好友团聚时怎
能少了美食的相伴，好看
又好吃的月饼、肥美而鲜
香的螃蟹、精心烹饪的菜
肴……各种美食，光看着
就让人垂涎三尺。在这团
圆时刻，让我们一起来探
寻身边的中秋美味！

■融媒体记者 秦艳艳
高婷婷

中秋佳节，面对美味菜

肴诱惑，别忘了科学饮食，这

样才能打破每逢佳节胖三斤

的“魔咒”！

沈旸介绍了“十个拳头”

饮食原则，即每人每天要吃

“1+2+2+5=10个拳头”大小

的食物：1个“拳头”大小的

肉、2个“拳头”大小的谷类主

食、2个“拳头”大小的奶类和

豆制品、5个“拳头”大小的蔬

菜水果。张鹏天则建议大家

在用餐顺序上要有所注意，

进食顺序不一样，每种食物

在体内的生糖指数便不一

样。对于想控制体重者与糖

尿病患者可以通过进食顺序

来控制主食的摄入量，可以

先吃水果，再喝汤、吃蔬菜，

然后吃肉，最后再吃点主食。

最后，沈旸提醒大家，月

饼已经属于高热食物，吃了

月饼后聚餐，可以少吃些主

食。沈旸还指出，以饮用茶

水来减少身体对月饼热量吸

收的说法是不准确的，茶水

只能在口感上起到中和作

用，要想消耗掉月饼吃进体

内后转化成的脂肪，只有运

动才是正确的办法。

作为我国的传统糕点，一块小

小的月饼寄托着美好祝福，更是沉

淀着中华民族千百年的传统文化。

今年中秋节，市民文苏湘在自

己的工作室中制作一系列手工“国

潮”高颜值月饼，在制作中感受传

统文化的魅力。擀油皮、包油酥、

包馅料，用小刀小心翼翼地雕刻出

花瓣……不一会儿，工作室的桌上

便放满了颜色不一、形态各异的

“国潮”高颜值月饼。粉嫩可爱、娇

俏可人的桃花酥，酥层清晰、仙气

十足的荷花酥，色泽金黄、清香四

溢的南瓜酥……“这种‘国潮’月饼

也叫中式喜酥，过节摆放一些在家

中，有着美好寓意，比如核桃酥、柿

子酥、桃花酥、花生酥的谐音是‘好

事发生’。”文苏湘说道。

“我第一次看到‘国潮’月饼时

就被它的高颜值所吸引。”让文苏

湘没想到的是，这些小巧玲珑的糕

点和细腻的纹路竟全部是手工制

作完成，这让她顿觉兴奋不已。后

来，文苏湘便专程前往外地拜师学

艺，经过系统地学习与多次实践，

文苏湘制作出来的“国潮”月饼好

吃又好看。中秋未到，便有不少人

开始向她预订月饼礼盒。

“近些年，‘国潮’风兴起，这说

明我们的传统文化正慢慢地被越

来越多的年轻人喜爱并接受和学

习，我也想通过自己的努力，助推

‘国潮’兴起，传承好优秀传统文

化。”文苏湘说。

月饼既比味道又拼颜值当

中秋遇见湖鲜美味当
“西风响，蟹脚痒。”中秋节，是

品尝螃蟹的最佳时机。“无螃蟹不

中秋”，团圆佳节餐桌上怎能少了

它！每年中秋前后的螃蟹膏肥黄

满，肉质嫩鲜，正是吃螃蟹的好时

节。

“清蒸螃蟹”“蟹黄三丝羹”“红

烧蟹”……中秋家宴，对于有多年

厨师经验的市民朱琴来说，又到了

大展身手的时候。“这样的节日，端

上桌的菜肴都有讲究，每道菜都要

有一个好的寓意，也是人们对美好

生活的期盼。”朱琴介绍，螃蟹的做

法有很多，但清蒸螃蟹最为经典，

蒸熟后变成橙黄色，象征着好运；

蟹有八只脚，在中秋吃螃蟹寓意

“八方来财”，另外，螃蟹的“蟹”字

与“谢”同音，中秋佳节倍思亲，游

子归来，也寓意着亲友小聚互致感

谢之情。

每年中秋节，朱琴都会早早来

到水产市场挑螃蟹。“挑螃蟹一看

颜色，二闻味道，三看肚脐，四看活

力，五掂分量，六捏软硬，七看雌

雄。”朱琴说，通常家宴中以清蒸螃

蟹最为常见，清蒸的蟹肉不放任何

调味品，保留了螃蟹的原汁原味。

“清蒸的螃蟹，人手一个，蒸熟出锅

的螃蟹颜色煞是好看。一家人围

坐在一起吃蟹聊天，嚼蟹脚，吃蟹

黄，其乐融融，再蘸上一些自制酱

料，就更妙不可言了。”朱琴笑着

说，这样的场景光是想想就觉得温

馨美满。

团圆融入淮扬美食当

美味中秋 吃出团圆健康
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团圆的日子，如何吃才不会给身体带来负担？如何吃才

更科学健康？昨日，融媒体记者向淮安市第一人民医院临床

营养科主任、淮安市营养学会理事长沈旸，以及淮安高级健康

管理师、高级公共营养师张鹏天进行了咨询。营养专家支招，

助力大家在中秋佳节吃出团圆，吃出健康！

◆中秋美食，特殊人群这样吃

如今，市面上出现的月

饼馅料种类繁多，沈旸提醒，

以下几类人群食用月饼有讲

究：心脑血管疾病及血脂异

常的人群应远离蛋黄馅、肉

馅的月饼，即使在有药物调

控的情况下，选择并食用月

饼也要慎重，进而避免食用

月饼后诱发或加重疾病；血

糖较高或不能很好控制的人

群，建议不食用豆沙馅等含

糖量过高的月饼；血脂异常

或正在使用药物控制血脂的

人群，在食用五仁月饼等含

有坚果类的月饼时，建议酌

情减量；痛风或患有肾脏疾

病的人群，应严格控制肉类

馅等高蛋白含量的月饼。

中秋期间，螃蟹和柿子

比较受欢迎，沈旸提醒，体质

较弱、胃肠道功能较差的人

群，尤其是脾胃功能还未完

全成熟的儿童一周最多食用

1-2个螃蟹。由于蟹黄含胆

固醇较高，有心脑血管疾病

的老年人也不推荐吃太多，

正常人建议一天最多吃一个

螃蟹。胃酸分泌过多的人

群，要控制柿子的食用量，过

量食用会出现胃结石现象。

◆“无糖”月饼，也要食用有度

随着人们健康饮食观念

的逐渐提升，“无糖”食品应

运而生，更成为不少糖尿病

患者和减肥人士的首选食

品。“无糖”月饼真的无糖

吗？是不是就可以放开了

吃？张鹏天提醒市民，“无

糖”月饼其实多指不含蔗糖，

通常由甜味剂来代替蔗糖保

持甜味，比如木糖醇。然而，

在制作月饼皮过程中使用的

面粉属于碳水化合物，食用

后在人体内仍然可以转化为

葡萄糖。为了让月饼吃起来

口感更好，在制作过程中还

会添加大量油脂。因此，糖

尿病患者在食用月饼时还是

要谨慎，在食用时可切成小

块，品尝即可。

“月饼属于高糖、高脂肪

类的食物，难以被肠胃消

化。”对于家中的老人、孩子，

以及脾胃较为虚弱的人而

言，张鹏天建议采取与家人

分食的方式，既温馨又健

康。沈旸指出，一个体重60

公斤的人想要消耗一个正常

大小月饼的能量，至少要跑

步40-45分钟，因此对于想

要控制体重的人群来说，月

饼食用量也需严格控制。

◆科学饮食，避免“每逢佳节胖三斤”


