
原料:
大米、黑米、紫米、糯米、

麦仁米、薏仁米、燕麦米各
100g，爱尔兰风味干酪，黑芝
麻（熟的）。

1. 把各种米混合
后放在电饭煲里，加1.5
倍的水，煮成软糯的米
饭。盛出、放凉。

做法:

2. 奶酪切成小颗粒。

3. 用一个小碗装
一些清水。把黑芝麻
倒在一个盘子里。

4. 放凉的米饭（喜欢
吃咸的可以在米饭里加一
点盐）揉成球：在手掌心抹
一些水，取一团米饭用手
掌心按扁，放入奶酪粒，轻
轻合起手掌，把米饭球捏
合封口。

5. 揉好的米饭球放在
芝麻盘子里滚几下，粘满
芝麻后放在烤盘里。

6.烤箱190摄氏度，预
热 5分钟，烤 15分钟。取
出，稍微晾凉后。奶酪已经
化了，咬一口，碳水和奶酪
的香味简直太迷人了。

我的美食
我做主黑芝麻五谷饭团奶酪球
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林大爷：
孩子们反对主要有两点，一是因为排练的

地方比较远，我自己骑自行车过去他们担心我
的安全问题。第二个原因就是年前感冒后，我
的肺功能没有完全恢复好，他们怕我经常练习
萨克斯对身体有影响。其实还有一些原因孩
子们没有明说，但我感觉他们认为我年龄大
了，没有必要折腾这些，又得买乐器又得找场
地练习，好像还挺麻烦的。

孩子们不懂我，虽然我是一名退休工人，
退休工资2000多元确实不多，但是省着点花还
是够用的。尤其是自己年轻的时候就有这方
面的爱好，只不过忙着生活就把音乐这个爱好
埋在心里再也没想过。刚退休时这个想法又
冒出来了，于是想去老年大学学习，可又赶上
看孙子、外孙，接送他们上下学，根本没时间。
一晃好些年过去了，现在我终于有了学习机
会，所以不想再错过了，但是我又不能直接说，
就怕被怀疑我好像抱怨孩子一样。现在，我只
能偷偷摸摸地出去练习，真的很憋屈。

国家二级心理咨询师王向东：
老年人学习乐器，对于丰富他们的退休生

活、提升心理健康水平都有帮助。首先乐团里
同龄人多，共同语言也多，老年人不寂寞。其
次，吹萨克斯需要眼睛和手的协调，也有助于
锻炼老年人的大脑，对身体健康有益处。所
以，从这两个角度来说，年轻人应当鼓励老年
人积极参加。对于林大爷遇到的问题，眼下呼
和浩特的天气还比较冷，骑自行车确实也有一
定的安全隐患，孩子们担心也是正常的。建议
林大爷不要有过多的想法，可以先去做一个体
检，证明自己的身体是适合进行萨克斯练习
的，就能轻松地打消孩子们的顾虑。接下来，
等孩子们看到林大爷因为参加乐团而变得开
心、快乐，相信也就不会反对了。

（呼和浩特晚报记者 王璐 整理）

林大爷今年76岁了，加入了老朋友

组织的一个业余乐团，打算开始好好学习

吹萨克斯。但是家人却和他有了一些冲

突，不怎么支持，林大爷很苦恼，觉得自己

已经加入乐团了也不好拒绝，但是和子女

闹太僵也没必要，不知道该怎么做了。
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家养兰花四禁忌

兰花姿态优雅，花香淡雅芬芳，
可会养的人屈指可数，下面和养兰花
的新手盘点一下养兰花四禁忌。

忌大盆种小株
有经验的养花高手都知道，养花

小苗用小盆，大苗用大盆，这样最有利于植物的
生长，养兰花也是如此。

用太大盆子的坏处在于植料多，水洒少了外
湿内不湿，根部吃不到水。水洒多了外干内不
干，植料就容易腐败，根部也跟着坏。

忌种得太深
将花种得太深也是初学者的通病，以为把株

头埋进植料里，它才能吸收养分，或者担心不稳
而种深点，以便株身站得住。

这些做法都是错的，正确的做法是兰株的头
部都应露在盆面，以免闷烂以及新芽湿烂，初种
盆兰株站不稳应以绳子或支柱固定。

忌爱浇水
初学者都爱花心切，看到花就想浇水，怕水

不够，其实兰花只需要适量的水，有时候它也需
要干燥。兰花浇水不能直接浇，一般用浸盆法，
在炎热的夏季一周浸盆一次即可。此外，在炎热
的夏季也不能天天浇水，可以早晚喷一点水保证
周围空气的湿度。

忌超量用肥
初学者用肥过量以致肥伤而死的例子很多，肥

料能促进兰株成长、壮大、开花，但不要以为肥料洒
上去就可以了。肥料效用的发挥是要配合其他条
件，也要适量使用。 （据《湛江晚报》东山）
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1. 还可以直接把饭团压扁放平锅里煎一
下，两面焦黄后就可以吃了。

2. 饭团捏合时，封口处要多捏几下，摆烤
盘时把捏口处向上摆放，避免烤制时奶酪流
出来。

3. 饭团趁热吃口感最好，凉了以后再吃
时，可以放平锅里煎一下，或用小饼铛烤一下，
也好吃。 （据《厦门晚报》麦芽儿）

TIPS
北方有款小吃叫做麻团，是用糯米粉拌上糖，包上红豆馅、黑芝麻馅或山楂馅团成

球，再在外面粘上芝麻过油炸，吃起来香甜酥糯，是小时候经常吃的小吃之一。

麻团好吃，只是含糖量高又是油炸物，不健康还易长胖，平时也不经常吃，只在过节

时吃一点儿解解馋。前几天忽然把童年的美食记忆给勾出来了，特别想吃麻团、油条什

么的，真是馋得慌。刚好蒸了什锦五谷饭，水放多了，一锅饭蒸出来软软糯糯的，突然就

想干脆做个芝麻饭团吧。软软的黑芝麻饭团，咬一口越吃越香，味道着实不错。


