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建议吃粽子时细嚼慢咽，尤
其是患有胃肠道疾病、糖尿病的
患者，以及消化功能相对较弱的
老人和儿童，吃粽子更应当注意
节制。晚上是脂肪的囤积期，如
果过晚进食会导致食物不能完
全消化，容易引起肥胖。

为了健康考虑，建议尽量
选择杂豆类粽子。肉粽已成为

“粽子一族”主角，由于其含有
的油盐多，不建议多吃。建议

吃粽子时，搭配牛奶、豆浆、茶
水、绿叶蔬菜和水果，帮助消化
和解腻。

煮粽子的时候，水面一定要
超过粽子，这是因为粽子在煮的
过程中会膨胀，如果加水不够
多，上面的粽子会被顶出水面，
不容易煮透。粽子应趁热吃，加
了油脂、肉、蛋黄的粽子不宜冷
吃，对于消化能力差的人来说尤
其要注意。

不是简单的“咸甜之争”

珠海粽香飘进千家万户
刚过去的周末，“龙舟水”的

到来宣告端午节近了。记者走访

看到，珠海本地粽以其独特粽味、

现做新鲜在微信朋友圈占据“C”

位，各小区邻居业主微信群里的

“珠海粽”天天刷屏接龙。在我市

各大商超，来自全国各地的粽子

不断推陈出新，以口味的多样性

包容性、包装的高颜值，打起了

“粽香之战”。

“雯姨靓粽，用荔枝柴
煲煮6个小时，每个粽里有
自种的红蓝叶、精选五花肉
和两个蛋黄，蛋黄在太阳底
下生晒的工序油满鲜香，红
蓝叶会带来别具一格的香
气。”进入5月，斗门大濠冲
村邝艳雯的女儿在朋友圈
晒出妈妈包粽的视频，朋友
们纷纷抢“鲜”买粽，“没有
多的了，这100只刚煮好的
粽全部都是预订的，想要买
只能预订下周。”邝艳雯的

女儿统一回复。
“龙舟水”起，珠海的妈

妈们、奶奶们开始忙起来
了，巧手勤劳的她们不像以
前仅给亲戚朋友包粽送粽，
现在通过互联网让珠海独
特的粽香走进千家万户、远
销外地。斗门传承百年的
红蓝叶粽，家家户户的阿姨
都会包，吃时打开裹粽里面
有一道红红的颜色，这就是
斗门粽的特色，煮后的红蓝
叶将周围的糯米染成红

色。“‘红蓝叶’是一味中草
药，具有清热、活血的作
用。糯米性燥热，将‘红蓝
叶’包入粽子里，在炎热天
气里多吃几口粽子，身体不
会热气。”邝艳雯说。

近几年来，邝艳雯的手
工红蓝叶“雯姨靓粽”经微信
朋友圈口口相传，不仅受珠
海食客好评，也让斗门特色
粽走进了澳门。“我女儿在澳
门上班，今年她的澳门朋友
预订的粽子也不少。”

斗门红蓝叶粽走进澳门

“唐家梁阿姨纯手工现
包萝蔸粽，新鲜热辣凌晨出
炉，数量有限今天到货，需要
品尝的请接龙……”每到此
时节，珠海不少小区的“邻里
优选”群里，唐家萝蔸粽都很
受欢迎。

“五年以前，我还是先打
电话跟梁阿姨预订好萝蔸粽
数量，等包制好后，我自己开
车去唐家梁阿姨的家里去
取。现在梁阿姨包制的萝蔸

粽，只要在小区邻居群里接
龙预订，第二天就会统一配
送到小区，太方便了。”市民
杜女士说。

萝蔸粽是唐家湾茶果之
一，以结实、料多、体积大和香
气特殊而闻名。粽子香不香
先看粽叶，萝蔸粽采用唐家山
上生长的萝蔸叶，萝兜叶因有
清热解毒的功效、独特的香气
和傲人的长度，百年前唐家人
就已经选用它来包粽子。萝

蔸叶三面长刺，需要拿小刀剔
除、刮平，直到叶面光滑，再用
开水煮软，才可以拿来包粽。
因为用萝蔸叶包的萝蔸粽特
别饱满、绵软，所以即使工序
再复杂，唐家人祖祖辈辈还是
坚持用这种传统的古法制作
萝蔸粽。

如今，承载悠久香山文
化的萝蔸粽不仅是珠海非物
质文化遗产，并已被打造成
为珠海人的手信。

唐家萝蔸粽预订好方便

在各大商超，全国各地
的品牌粽早已占据货架重要
位置，以各种大促方式展开
热卖。而在珠海的大街小
巷，各早餐店里热气腾腾的

“秘制粽”成为上班族的早餐
首选，各面包屋、甜品屋纷纷
推出专属门店的口味粽。今
年粽子市场格外热闹，星巴
克也因地制宜参与粽子赛
道，早在上个月店员们已经
开始营销“星冰粽”。

记者看到，今年粽子市
场已不是简单的“咸甜之争”，
更是创意的一场较量，在口味
创新上只有你想不到，没有做

不到，一切山珍海味皆可入
馅。在礼盒包装的创意上，回
归中国传统文化，花灯、香囊、
团扇、园林皆可造型。

商超里，各大品牌粽在
口味上用足了力气进行创
新。在咸粽口味融合创新方
面，推出了黑松露云腿粽、高
汤花胶鲍鱼干贝粽、高汤松
茸蛋黄肉粽、松茸瑶柱肉粽、
高汤海参小米黑猪肉粽、广
味腊肠腊肉粽等；在甜粽方
面，今年的创新点是将甜粽
外形采用镭射炫彩元素，如
水晶般晶莹剔透，如榴莲冰
粽、桂花榴莲冰粽、玫瑰榴莲

冰粽。同时，还将藜麦、黄
米、玉米等多种杂粮入馅，让
甜蜜蜜的粽子好吃又减轻身
体负担。

今年的礼盒包装，各品
牌粽厂家用足了心思，将中
国传统文化融入创意，彰显
浓浓的中国节中国味。记者
看到，一款礼盒粽采用传统
的走马花灯造型，六个面皆
印上龙舟泛波、青翠群峰等
不同水墨山水画，吃过后的
粽盒还可作装饰品摆放家
中；还有的将粽盒制作成团
扇造型，扇面高山流水，龙舟
争渡而来。

商超品牌粽热卖，造型创意皆出彩
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在各大商超，各种品牌粽热卖。

尽量选择杂豆类粽子


