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在西北的田间地头，除了
金黄的玉米粒，不起眼的玉米
须也蕴含着独特的健康与美
味。玉米须茶，这道看似简单却
富含营养的饮品，正逐渐走进西
北人民的日常生活，成为一道清
新解腻、养生保健的佳品。

宁夏的八宝茶中，常常可
以看到玉米须的身影。在刘培
宇经营的八宝茶体验店中，便
有多款口味的八宝茶配了玉米
须。“玉米须茶不仅具有利尿消
肿、清热解毒的功效，还能调节
血压、降低血糖，是天然的保健
品。”他说，除了经营的产品，平
时他自己家也会在玉米收获的
季节，收集新鲜的玉米须，清洗
干净后晾干备用。每当家人或
朋友需要时，便取出适量玉米
须，用开水冲泡几分钟，一杯清
香扑鼻的玉米须茶便完成了。

“人们对健康生活的追求都提
高了，玉米须茶逐渐成为了许
多家庭日常养生的茶饮。早餐
后或者午后的小憩时光，一杯
玉米须茶都能带来身心的舒缓
与放松。尤其是在炎热的夏
季，一杯冰镇的玉米须茶更是
能解暑降温、提神醒脑，让人备
感惬意。”

玉米不仅是农作物中的

瑰宝，更是美食文化中不可或

缺的一部分。从古老的种植

历史到现代的烹饪技艺，玉米

在这片土地上演绎着千变万

化的美味传奇。每到玉米丰

收的时节，菜市场上一堆堆新

鲜玉米堆叠得如同小山；而在

街角巷尾，不时传来阵阵诱人

的香味，那是熟玉米的香气在

空气中弥漫。

除了这些常见的食用方

式，玉米在西北地区还被赋予

了更多的烹饪可能。无论是

家常的玉米面窝头、玉米糊

糊，还是精致的玉米面糕点、

玉米炖排骨，每一种美食都承

载着西北人民对玉米的深厚

情感与独特理解。

玉米，这一源自美洲的作物，自明代
传入中国后，也在西北地区找到了它的第
二故乡。得益于这里得天独厚的自然条
件，玉米迅速在这片土地上生根发芽，成
为当地人民生活中不可或缺的一部分。
时光的脚步中，玉米不仅为西北人民提供
了丰富的食物来源，还见证了这片土地上
农耕文明的兴衰更迭。

甘肃、宁夏、陕西等地的农村，玉米种植

是一项古老的活动。每年春天，农民们会精
心挑选优质的玉米种子，伴随着清晨的第一
缕阳光，将希望播撒在肥沃的土地上。他们
运用世代相传的耕作技术和智慧，除草、施
肥、灌溉，用心呵护着每一株玉米的成长。

在现代，更有许多美食博主和烹饪爱
好者，通过他们的镜头和笔触，将玉米的
千变万化呈现在世人面前，让更多人领略
到了西北玉米美食的独特魅力。

早晨，一碗热腾腾的玉米面油茶是西
北人民最温暖的慰藉。这道美食以玉米
面为主要原料，搭配花生、芝麻、核桃等坚
果碎以及葱花、香菜等调料制成。油茶色
泽金黄、香气扑鼻、口感醇厚而不腻，既能
暖身又能提神醒脑。在西北的许多地方，
玉米面油茶不仅是早餐桌上的常客，更是
节日庆典或家庭聚会时的必备佳品。

李金秀阿姨的老家在甘肃，早年搬到
固原，无论在哪，她做的油茶都备受亲戚
邻居喜爱。每当新磨的玉米面到手，李阿
姨家的厨房里总是弥漫着油茶的香气。

“做油茶的关键在于火候和调料的搭配。”

她说，首先，将玉米面炒至微黄，使其散发
出诱人的香味；然后加入适量开水搅拌成
糊状；接着放入花生碎、芝麻碎等坚果碎
以及葱花、香菜等调料，继续翻炒至均匀；
最后加入适量的盐和胡椒粉调味即可出
锅。李阿姨做的油茶不仅口感醇厚而且
营养丰富，是冬日里的一道暖心美食。

在西北地区许多地方人们都有早晨
喝油茶的习惯。这不仅仅是一种饮食习
惯，更是一种生活仪式。许多家庭会在早
晨起床后先煮上一锅油茶，全家人围坐在
一起，边喝油茶边聊天，享受着这份难得
的温馨与宁静。

玉米面发糕是西北地区一
种传统的糕点美食。它以玉米
面为主要原料搭配适量的面
粉、酵母粉等发酵剂经过发酵
后蒸制而成。发糕色泽金黄、
松软可口、香甜而不腻是许多
人童年的甜蜜回忆。在西北
地区许多地方人们都会在节
日庆典或家庭聚会时制作发
糕来招待亲朋好友或作为祭
品供奉祖先。

王方庆师傅在本地有一家
糕点铺，他制作的玉米面发糕
远近闻名。“做发糕最重要的是
发酵和火候的掌握。”他选用优
质的玉米面和面粉按比例混合
后加入适量的酵母粉和温水搅
拌均匀后放置在温暖的地方进
行发酵。待面团发酵至两倍大
时取出排气并分割成小块放入
蒸锅中蒸制约 20分钟即可出
锅。王师傅的发糕不仅口感松
软香甜而且形状美观、色泽诱
人，让人一看就食欲大增。

发糕的“发”字寓意着发
财、发达等吉祥之意，因此备受
人们喜爱。在节庆期间，许多
家庭都会提前准备好发糕作为
年货来招待亲朋好友或作为祭
品供奉祖先。
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