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当个会做饭的当个会做饭的““吃货吃货””也是一种时尚也是一种时尚
春节临近，团圆的年夜饭

是每个人的期盼。今年，由于
疫情防控的需要，全国各地都
在倡议“就地过年”。不能回故
乡吃家人做的年夜饭，我想那
不如自己做一顿年夜饭，与远
方的亲人视频连线，在“云端”
共享这与众不同的团圆饭，也
是一件“很酷”的事。

记得前年，我还初展了入
门级水平的厨艺，给家人做了
一桌团圆饭。当时我就像被施
了魔法一样，内心有些忐忑又
万分激动，有些慌张又干劲十
足。温习食谱、买菜买肉、洗切
准备、精心搭配……一个人前
前后后热火朝天足足忙了两
天，再经过一上午由生到熟的
加工，“十菜一汤”终于隆重登
场：油焖大虾、烧茄子、葱爆羊
肉、蚝油生菜……虽然卖相差
点儿，但上一盘菜吃光一盘，菜
品还颇受欢迎。虽然这顿饭我
自己没怎么吃，但看到大家纷
纷点赞，我心里的大石头落了
地，满足感、成就感瞬间爆棚。
原来，自己动手做一顿团圆饭，
比吃了满汉全席还美。时至今

日，每每想起这顿对我是“里程
碑式”的饭，还是回味无穷。

吃饭，是人类的生理本能；
做饭，则是一门学问。老子说：
“治大国，若烹小鲜。”治国理政
的大学问，就藏在煎炒烹炸
里。在这个“唯有美食与爱不
可辜负的年代”，能吃，是福气；
会做，是能力。

当年我是看着《舌尖上的中
国》动了学做饭的念头，心想我
的饭碗我做主，想吃什么就去采
购食材，回来自己摘洗涮切、起
火放油、翻炒烹炸、烟火弥漫，这
才是人间味道。可是等自己真
下手去做，才发现“一看就会，一
做就废”是多么痛的领悟。

记忆犹新的是，刚学习炸
丸子时，丸子一下锅就全蹦出
来了，后来发现是丸子里水分
太多，火又太大。原来，挑选食
材、如何刀切、怎么配菜、油放
多少、火候多大、何时下锅、翻
炒姿势、调料几何……不同的
菜品，要求都不一样，“凡事不
可苟且，而于饮食尤甚。”清代
“吃货”袁枚诚不欺我。中华美
食博大精深，能把厨艺练就得

炉火纯青，不下一番苦功，绝不
能至。

我的朋友倩辉远渡重洋求
学，为了满足自己的“中国胃”，
她打电话向家人请教、手拿菜
谱钻研，经过4年反复琢磨、不
断尝试，从十指不染阳春水的
做饭“小白”，成长为发面蒸馒
头、调馅儿包饺子、炖鱼烧肉的

能手，将浓浓乡愁幻化为一道
道中华美食。留学归来后，每
当逢年过节，吃团圆饭的时候，
也都是倩辉大展身手的主场。

的确，如今会做饭的年轻人
越来越多。尤其是去年疫情之
初，大家被迫过起“宅生活”。没
有外卖、不能下馆子的日子，为
了“吃”这头等大事，“打工人”纷

纷学习做饭技能，撸起袖子下厨
房，在“吃货”晋升为“大厨”的路
上，你追我赶。做一个会做饭的
“吃货”，也成为了一种时尚，细
细咀嚼便会发现自己做的饭最
香。于是乎朋友圈晒出的不再
是四处游玩的风光大片，而是家
常便饭、烹饪心得。烧得一手好
菜，你就是圈里最靓的人，夜空
中最亮的星。

都说生活需要仪式感，在
家与亲人一起下厨做饭，围坐
在桌前一起吃饭，不就是最高
级的仪式感吗？“闲时与你立黄
昏，灶前笑问粥可温”，何尝不
是一种幸福的画面？

蔬饭之间，是闲情，是雅
趣，也是一个不断探索、自我成
长的过程。林语堂在《生活的
艺术》中说：“我们的生命并不
在上帝的掌握中，而是在厨子
的掌握中。因此，中国绅士都
优待他们的厨子，因为厨子实
在掌着予夺他们的生活享受之
大权。”春节就要到了，做一个
掌握家人幸福的“厨子”，你准
备好了吗？

（中国妇女报）

“食品+酒”从最初的混搭茶
饮和预调酒饮，到现在扩展至饼
干、冷饮、薯片、月饼，微醺的风
已经渐渐席卷了整个食品行
业。数据统计，2019-2020年在
中国市场上出现了至少出现了
14款含酒精零食。

在生活水平提升与品质化
消费需求的促进下，消费者对于
休闲零食的选择也愈发挑剔，满
足差异化消费需求，跨界就成为
了最好的媒介。一时间，给零食
“加点酒”成为食品行业新的流
量担当和营销噱头。

据医学杂志《柳叶刀》报道
显示，全球每名成年人每年的酒
精摄入量从1990年的5.9升上升
到1997年的6.5升，预计到2030
年将增长至7.6升。中国成年人
的平均饮酒量到2030年预计将
超过10升。尽管年轻消费群体
的整体酒精摄入量持续增加，但
是他们对于酒精的态度和摄入
方式，却从单纯的“直饮”，变得
更加多元化和时尚化。

在中酒协“适量饮酒快乐生
活”的持续宣传下，“不醉不归”
的传统酒桌文化早已过时，年轻
消费者对于酒饮及含酒精食品
的选择更倾向于个性化选择，含
有少量酒精的食品和饮料，既满
足他们了“微醺”的酒后感受，又
能够有效的控制酒精的摄入，达
到了健康与口味的有机结合，打
通了年轻消费者的“痛点”。

消费环境的转变，也催生出

了“食品+酒”的微醺消费，一些传
统酒企纷纷向食品企业敞开怀抱，
通过强强联手，谋求品牌转型。例
如，钟薛高联合泸州老窖和马爹利
推出的“断片”和“度数”雪糕，吸引
了一批年轻消费者的关注，与之相
关的微博话题阅读量，短时间内就
达到1.5亿，吸引超过4.5万网友的
热议。在今年的中秋市场，泸州老
窖与爱达乐食品推出的“酒香五仁
川皇酥”含酒精月饼，为曾经的月
饼界“黑暗料理”大五仁馅，注入了
“醉美中国风”。

酒精自带话题流量的属性，
为食品行业注入了新的发展动
力，在线上不断“种草”的持续推
动下，吸引了大批年轻消费者的
关注与青睐。“酒食联姻”满足了
传统食品行业和企业，谋求品牌
年轻化转型的诉求，以新产品与
新兴消费群体建立有效的沟通
方式，以此改变传统品牌在新一

代消费者心中的认知。
然而，也有声音对此表示担

忧，食品“加点酒”的卖点，虽然可
以吸引大批消费者的关注，但是
对于很多产品而言，“酒食联姻”
只是加分项，而并不是必选项。

业内人士指出，“酒食联姻”
在短时间可以制造一定的话题流
量，但是其产品本身也具有局限
性，企业首先要保证产品的安全
性与合规性。此外，由于酒类特
殊的产品属性，也并不适合所有
人食用。因此，并不是所有的食
品都适合“加点酒”，企业应在如
何把握产品尺度方面，需要更准
确的市场定位和更清醒的预判。
另外，从网络传播的角度上看，很
多“网红爆款”都难逃“昙花一现”
的结局，消费者短时间获得的新
鲜感和刺激感，最终会因同类化
产品的大量泛滥和一成不变的营
销方式而感到无趣。

虽然人体衰老的过程
是不可避免的，不过，我们
还是可以通过一些方式来
对抗衰老，比如科学饮食。
用吃进去的食物来改变体
内的营养状况，然后通过外
在表现出来才是最好的。
所以，想要延缓衰老，希望
朋友们从现在开始注重合
理营养，有意识地摄入一些
具有抗氧化、抗衰老的食
物，比如新鲜的水果。

新鲜的水果中含有丰
富的胡萝卜素、维生素C
和维生素E。胡萝卜素是
抗衰老的明星营养素，能
保持人体组织或器官外层
组织的健康；而维生素C
和维生素E可延缓细胞因
氧化所产生的老化。此
外，水果普遍含有膳食纤
维，具有促进胃肠蠕动和
代谢废物排出，防便秘的
功效。因此，适当吃水果
对于保持机体健康、防衰
老是有好处的。

不过大家要注意，吃水
果，“适量”很重要。由于网
络上流传各种吃水果减肥、
美容等说法，一些朋友深信
不疑，常常大量、超量吃水
果，甚至用水果代餐吃。殊
不知，这样就进入了另一种
误区，因为水果吃得太多，
会让人老得更快。

诚然，不吃水果，对人
体是一大损失，但是“唯水
果论”，甚至把水果当饭
吃，同样会带来麻烦。

首先，如果只吃水果，
其他食物吃得少，会缺乏
蛋白质和脂肪酸。这样的
人，往往不耐饿，常有强烈
的饥饿感，进而进食更多，
导致越吃越胖。不仅如
此，如果长期这样吃，容易
出现必需脂肪酸和脂溶性
维生素缺乏，严重者会患
上疙疙瘩瘩的蟾皮病。

其次，因为无论哪种
水果都含有糖分，超大量
吃水果时，就会给人体带
来相当多的糖分。而水果
里的果糖如果摄入过多，
会催人老。

第三，长期超量吃水
果，营养不均衡，人体内的
蛋白质、碳水化合物、脂肪
就会失衡，免疫力下降、记
忆力下降、贫血、消化不良
就会接踵而至。

对于一般成人来说，每
天可吃 200~350g新鲜水
果。如果血糖偏高，在血糖
允许的情况下，一天的水果
不要超过200g。最好不要
长期吃某一种水果，而是应
该多种水果交替着吃。另
外，果汁不能代替水果，尽
量少喝果汁。

□ 北京协和医院教授于康

过量食水果会加速衰老 给零食“加点酒”成新流量噱头


