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腊月，5种食物这样炒才是过年的味道，寓意吉祥又安康
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中国城店面已经关闭
详情请直电燕子

Yanzi Noodle House & Taiwan StyleYanzi Noodle House & Taiwan Style
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燕子螺蛳粉燕子螺蛳粉&&台湾小吃台湾小吃
火热筹备中：热爱螺蛳粉的小伙伴们
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时间真快，转眼就进入腊月了，牛年的
最后一个月，是迎接春节的前奏曲，进入腊
月就是年，今天是腊月初一，腊月的第一天，
民间有咬灾的风俗。需要吃在锅里可以爆
出“噼噼啪啪”响声的食物，比如爆米花、炒
瓜子、炒花生、炒黄豆、炒鸡蛋等等，传说吃
这些食物可以消灾避难，寓意家人新的一年
平安吉祥又安康。

俗话说：腊月初一要吃炒，小病小痛全
都跑。腊月初一蹦一蹦，全家老小不得病。
这里的蹦也就是崩（崩爆米花的崩）的意思，
记得我们小的时候，家家户户都会炒瓜子，
再用大铁锅，放上点沙子崩爆米花，崩黄豆，
为什么要用沙子呢？因为用沙子炒受热均
匀，炒不糊还嘎嘣脆。噼噼啪啪既喜庆，寓
意好，孩子们又有零食吃。

今天我们不崩爆米花也不炒瓜子，用五
种食物做一道超级好吃的小零食，噼噼啪啪
带来满屋子的香气，不但寓意好，还非常好
吃，香甜酥脆咬一口酥掉渣，它有一个好听
的名字叫萨其马，这才是过年的味道！打今
儿起家家户户都着手备年货了，年味儿会越
来越浓，牛年渐行渐远，虎年即将到来！期
待新的一年虎虎生威，大吉大利，吉祥又安
康！

萨其马是源自我国满族的食品，也叫沙

琪玛,，是我国传统特色甜味糕点。传统做法
将面条炸熟后，用糖混合成小块，具有色泽
米黄，口感酥松绵软，香甜可口的特点。我
们今天做的萨其马是用五种果仁米做的，口
感松脆香甜，太好吃了，小朋友点名要吃。

接下来就一起看看具体做法吧！
【果味萨其马】所需食材：花生米 100g；

红枣1把；大米150g；葡萄干1把；麦片150g；
白糖适量。

做法及步骤：

准备食材：食材的用量没有严格比例，
喜欢什么食材就多加一点，这是孩子喜欢吃
的小甜点，这几种食材搭配，营养又美味。

红枣提前在水中浸泡半小时左右，反复
清洗干净，切碎。

大米提前浸泡 1小时，米粒用手指甲能
掐动即可捞出控净水分，然后用厨房纸吸干
水分，炒锅加少许油，下入大米粒翻炒出香
味。

炒锅加少许油，下入花生米小火翻炒至
酥脆，可以不加油，然后取出去皮，装入保鲜
袋，用擀面杖压碎即可。

准备适量的即食麦片，不要清洗。
锅中加入适量的油，7分热是下入麦片

小火炸熟，注意用小火，麦片颗粒小别炸糊
了。

葡萄干洗净切碎，所有食材准备好，装
入盆中。

搅拌均匀，闻着就好香啊。
锅中加入适量的水，加入细砂糖或者白

糖都可以，熬糖色。
糖熬至变色黏稠，类似拔丝地瓜的糖色

即可加入所有的食材翻炒均匀。
立即出锅，装入烤盘整形压实，晾凉。
切块即可开吃了，酥脆香甜，孩子说太

好吃了，过年的味道，比爆米花好吃多啦。

小寒，这些习俗早知道，有钱没钱多吃它，强身滋补又御寒

小寒节气，24节气中的第23个，冬季的
第五个节气，俗话说：“小寒大寒，冷成冰
团”。进入小寒预示一年中最寒冷的时候到
了，距离过年不远了，小寒习俗早知道，有钱
没钱多吃它，强身滋补又御寒。

小寒有哪些习俗呢？
在我国南方有探梅的习俗，这个时候腊

梅已经开，红梅含苞待放，正是赏梅好时
节。而在北方则以冰上运动见长，此时正是
冰天雪地，白雪皑皑一望无际，亦是风景如
画，冬奥会即将在我国举行，滑冰滑雪打滑
梯坐爬犁滑板车应有尽有，各种冰上运动也
是让人赏心悦目，古人称之为冰戏。

除了赏梅、运动，养生保健讲究的是泡
脚，小寒节气主要是祛寒，而泡脚是极好的
保健方式，可以祛寒保暖，促进身体的血液
循环和代谢，有益于人们冬天的身体健康。

饮食上南京吃菜饭，用糯米、板鸭、香
肠、青菜肉片等食材煮成的饭菜。广东人吃
糯米饭，将腊肉、腊肠、花生、葱白都搭配在
糯米饭中食用。天津吃黄芽菜，北方则喝羊
汤，北方天气寒冷，羊肉最为滋补。所以，不
管有钱没钱，小寒节气最该吃的食物是羊
肉。

羊肉的吃法有很多，包括炒、烤、炖、涮、
炸、煲汤等。可以配上萝卜、山药、红薯、栗

子、核桃仁等等，营养会更加丰富。做羊肉
的时候，葱、姜等调料不可少，可以去掉膻
味，增加羊肉的鲜香味。今天给大家带来的
是羊肉简单又好吃的 3种做法，绝对零失
败，小寒节气多给家人吃点羊肉，强身滋补
又御寒。

第一道：首推羊肉火锅
据《本草纲目》记载，羊肉“能暖中补虚，

补中益气，开胃健身，益肾气，养胆明目，治
虚劳寒冷，五劳七伤”的作用，它也是历来民
间冬季进补的重要食材之一。羊肉好吃又
简单的做法当属火锅，除了羊肉，还可以搭
配各种蔬菜，喜欢啥就涮啥，蛋白质、维生素
和纤维素一锅搞定，营养均衡，做法简单，而
且大冷天最适合吃火锅了，暖身暖胃，好吃
还不长肉。

食材：羊肉1000g；菠菜500g；香菜200g；
蘑菇适量；红薯适量；鸡丸适量；大虾 5只；
锅底料；午餐肉罐头1盒；蘸料2包。

做法：吃火锅最简单，底料是一包现成
的骨汤底料，锅中加入适量的水，下入备好
的火锅底料，煮开，就可以下入丸子和羊肉
开涮了。食材包括羊肉，各种丸子，红薯、白
薯、蘑菇、一大盆波菜和香菜，主食都省了，
一家人围在一起各取所需，吃得热乎还有营
养。

第二道：萝卜炖羊排
常言道：冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开

药方，民间也有冬吃羊肉赛人参的说法，把
这两种霸气的食材搭配起来，热乎乎地炖一
锅，暖身暖胃，营养自然翻倍，可谓是平民的

人参。
食材：羊排500g；白萝卜半个；油、盐、五

香粉、花椒粒、八角、香叶、葱、姜、料酒、胡椒
粉 、生抽各适量。

做法：羊排洗净，提前送入电压力锅，加
入适量的水，加入所有的调料和少许盐、料
酒压熟。白萝卜去皮洗净切块，砂锅加入适
量的油，爆香五香粉和葱姜末，加入白萝卜
块翻炒。放入煮熟的羊排大火烧开，转小火
慢慢将萝卜炖至透明。加入盐、生抽、胡椒
粉调味，出锅，简单好吃又滋补。

第三道：酸菜羊肉汤
羊肉与酸菜是绝配，这道菜是菜也是

汤，羊肉软烂，香而不腻，汤汁浓郁，原汁原
味，一口下去口齿留香，令人回味。民间有

“药补不如食补，食补不如汤补”的说法。羊
肉汤在滋补汤类中更是汤中之首，经常食用
能温中散寒，温中补虚，温补肾阳，益气补
血，强健身体，安全过冬天。

食材：羊腿 1只；酸菜半棵；油、盐、花椒
大料、茴香、香叶、葱、姜、料酒、五香粉、生抽
各适量。

做法：买回来的羊腿冷水浸泡出血水，
洗净，放入压力锅加入各种调味料和水压
熟。酸菜洗净，反复冲洗干净，切丝，攥掉水
分。炒锅加入适量的油，爆香五香粉、葱、
姜，加入酸菜翻炒出香味，加入少许生抽翻
炒，加入适量的烀羊肉的羊汤，加入羊腿骨
和羊肉，适量多加一些水，大火烧开，中火炖
5-10分钟左右，炖好的羊肉酸菜，不用收汁，
可以喝汤，酸爽开胃，汤汁鲜美，泡饭特香。


