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洛阳·城事

洛阳有个素食圈，悄然刮起素食风
□记者 丁立 文/图

素食是一种时尚、健康的生活方
式，正被越来越多的人所接受。昨日是
国际素食日，洛阳晚报记者走近我市素
食者群体，感受素食文化的勃兴。

素食利健康，身心变化大

3年前，董女士还常为头脑昏沉、肠
胃积食而烦恼，每年都得去医院挂两三
次点滴。“素食一个月后，我就尝到甜头
了，不仅烦躁情绪少了，还感觉身体变
得很轻盈，不睡午觉人也很精神。”董女
士说。

为影响家人，董女士在做饭上格
外用心，她说：“我家冰箱里乍一看全
是肉，其实都是从素食店里买的豆制
品。我变着花样做，丈夫觉得很好吃，
看着也漂亮，就跟我一起吃素了。现
在遇到单位请客，他出去吃一顿会难
受好几天。”

昨日，在涧西一家素食餐厅，记者
和食客杨承华聊了起来。他说，过去他
从不忌口，由于生意场上应酬多，刚过
40岁病就来了，高血压、心脏病、血脂
稠，真是什么病时髦得什么，直到吃素
后，这些症状才消失。

“有些人认可素食，有些人不认
可，我们从不争辩，我们带给对方的，
是一种吃素的欢喜和无声的宣传。”董
女士说。

素食好处多，古今有依据

都说素食有利于健康，那么，依据
在哪里？

记者在采访中发现，国学是素食
者走上素食之路的强大支撑——早在
中古时期，儒家的服丧、祭祀与斋戒，
佛教不杀生而食素的戒律，道教的神
仙术、养生和戒律，都谈到了素食对身

心的好处。
郑州大学附属洛阳中心医院中医

科主任马献军认为：“与肉食相比，素食
里的微量元素更多，营养更全面，也更
有利于脾胃运化、摄纳、排泄，素食是一
种很好的饮食和生活方式。”

马献军还澄清“吃素缺乏营养”的
错误认识，他说：“从中医上论，素食和
肉食一样，都可归纳为四气（寒热温凉）

五味（酸甘辛苦咸）；从现代西医学上
说，素食和肉食一样，照样有脂肪、蛋白
质、糖，这些成分在人体内会互相转
化。过分强调饮食均衡，实际上是不对
的，素食完全可以保证人体的正常功能
和生理活动。临床上我就见到有些人，
天生不吃肉，身体却非常健康。”

教您学做招牌菜，素食也可
饱口福

“黑椒牛排”“连年有鱼”“酸菜炖素
骨”“脆皮鸭”“梅菜扣肉”……看到这样
的素菜名，您是否会大吃一惊？即便品
尝过这些美味的人也难免疑惑：这真的
不是肉？这些都是素菜荤做的名菜，

“肉”都是用豆制品加工而成的。
记者专门向厨师讨教了两个素食

招牌菜的做法，以飨读者。
“梅菜扣肉”：烹调时，先把“肉”挂上

糖色并过油，炸至暗红色，然后切成大
片，再用花生酱、柱侯酱、红腐乳、芝麻
酱、素菜鲜、素蚝油、白糖、老抽少许调成
汁，将“肉”一片一片在其中蘸匀，整齐码
放在碗里。把梅菜泡好，添上水，用小火
在锅中 干，然后在锅里加油炒一下，加
素菜鲜，摆在“扣肉”上面就大功告成了。

“连年有鱼”：烹调前，先把豆制品
加工成的“鱼”刻上十字花刀，以便于入
味，然后拍上干面粉，下油锅炸。锅里
留少许油，下豆瓣酱，下姜丝炒香，加适
量水，再放入“鱼”，烧一两分钟入味，出
锅，再把鱼汤勾芡，浇上即成。

素食者在素食餐厅交流心得

火靠


