
 
  

男孩女孩一起制作豆浆：趣味亲子活动，健康饮品轻松get

男孩女孩一起制作豆浆，这不仅仅是一次简单的厨房体验，更是培养孩子动手能力、科学认知以及家
庭协作精神的绝佳机会。当孩子们在家长的引导下，亲手将黄豆变成香浓的豆浆，他们的脸上洋溢着
成就感，而这份健康饮品也因此变得格外有意义。无论是作为早餐的补充，还是午后的小点心，自制
豆浆都因这份亲子的参与而增添了别样的温暖与乐趣。

神奇的黄豆变身记：从泡发到磨浆的乐趣

制作豆浆的第一步，也是最基础的一步，就是处理黄豆。很多家长可能会问，黄豆需要提前泡多久？
通常来说，根据室温和黄豆的新鲜程度，夏季一般需要浸泡6-8小时，冬季则需要10-12小时，甚至更长
。泡发的黄豆会明显膨胀，用手捏一下，能轻松捏碎就说明泡发到位了。这个过程其实非常适合让孩
子们参与。可以让他们帮忙将黄豆放入容器，然后小心地加入清水，看着黄豆在水中慢慢“苏醒”，
这是一个充满观察乐趣的环节。

泡发好的黄豆需要冲洗干净，去除浮沫。然后，关键的一步——磨浆。市面上有各种豆浆机，从传统
的研磨式到现在的破壁机，选择多样。对于亲子制作，选择一款操作简单、安全性高的豆浆机尤为重
要。让孩子帮忙将泡发好的黄豆和适量的清水一起倒入豆浆机的容器，然后由家长协助完成后续的启
动和操作。当机器发出轰鸣声，黄豆在高速旋转中变成细腻的豆浆，孩子们会对此感到无比好奇和兴
奋。他们会认真观察，甚至能感受到机器震动的力量。这个过程既是科学的体验，也是对味觉的初步
启蒙。

营养与安全：制作豆浆的那些事儿

自制豆浆的最大优势在于它的天然与健康。相比市售豆浆，我们能清晰地知道自己用的是什么原料，
没有多余的添加剂，真正做到“无添加”。黄豆富含优质蛋白质、卵磷脂、维生素和矿物质，对身体
大有裨益，尤其适合作为植物蛋白的来源。

但是，在制作过程中，有几个关键点需要注意，特别是关于“豆浆的熟化”。生豆浆中含有皂苷等物
质，直接饮用可能引起不适，如恶心、呕吐等。因此，豆浆一定要充分煮熟。市面上的很多豆浆机都
带有自动加热和煮熟的功能，能有效避免这个问题。如果使用的是老式研磨机，则需要将磨好的豆浆
转移到锅中，用中小火慢慢熬煮，并注意撇去浮沫，防止溢锅。熬煮过程中，需要不断搅拌，确保豆
浆受热均匀，直至完全煮沸，并再煮几分钟，确保所有有害物质被分解。这个过程同样可以请年龄稍
大的孩子参与，在家长监护下进行搅拌，学习食物制作的安全常识。

为什么豆浆会“变坏”？储存与保鲜的学问

自制豆浆虽然美味健康，但保鲜期相对较短，尤其是在温度较高的环境下。制作好的豆浆，如果不立
即饮用，需要妥善保存。最好的方法是将其放入密封的容器中，然后放入冰箱冷藏。一般情况下，冷
藏的豆浆可以在1-2天内饮用完毕。如果一次制作的量比较大，可以考虑将豆浆分装成小份，再进行冷
冻。冷冻的豆浆可以保存更长时间，但解冻后口感可能会略有影响，适合用于烘焙或其他烹饪用途。

不少人会遇到豆浆在冰箱里出现分层、沉淀的现象，并担心这是变质的表现。其实，这主要是因为豆
浆中的蛋白质和碳水化合物等成分在静置后会自然沉淀，这是正常的物理现象，并不代表豆浆坏掉了
。在饮用前，只需充分摇匀或搅拌即可。判断豆浆是否变质，主要还是看它的气味和状态。如果出现
酸味、异味，或者表面有霉斑，那么就说明豆浆已经变质，不能饮用了。
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活用豆浆：从饮品到厨房的百变达人

制作豆浆的乐趣远不止于饮用本身。那些香浓的豆浆，可以成为早餐桌上的明星，也可以变身成为厨
房里的百变食材。

* 基础饮品：最直接的方式就是将煮熟的豆浆温热或冷饮，可以根据个人口味加入适量的糖、蜂蜜，或
者搭配其他食材，如燕麦、红枣、芝麻等，丰富口感和营养。

* 豆浆点心：利用豆浆制作豆花、豆腐脑，是很多地方的传统美食。将豆浆加热，加入凝固剂（如石膏
粉、葡萄糖酸内酯），静置片刻即可。孩子们看着液态的豆浆变成嫩滑的豆花，会觉得非常神奇。

* 烘焙的秘密：在制作面包、蛋糕、饼干等烘焙食品时，可以用豆浆代替部分水分，可以使成品更加柔
软，并带有一丝淡淡的豆香。

* 创意料理：煮好的豆浆也可以用于制作豆浆面糊，炸制食物，或者作为炖菜的汤底，增添独特的风味
。

让孩子参与到这些创意制作中，他们不仅能学习到不同的烹饪技巧，更能激发他们的想象力，体验到
食物带来的无限可能。

常见疑问解答

Q1：制作豆浆时，黄豆和水的比例是多少？

A1：一般来说，黄豆和水的比例可以根据个人对浓稠度的喜好进行调整。常见的比例是1:10到1:15（黄
豆：水），即100克黄豆配1000-1500毫升水。新手可以从1:12开始尝试。

Q2：为什么自制豆浆有时会发苦？

A2：豆浆发苦可能与黄豆的品质有关，有些黄豆本身带有一定的苦味。另外，如果黄豆没有充分浸泡
，或者豆浆没有煮熟，也可能产生苦味。确保黄豆新鲜、泡发到位、充分煮熟是避免苦味的关键。

Q3：豆浆机磨出的豆渣还有用吗？

A3：豆浆磨出的豆渣富含膳食纤维，虽然营养价值不如豆浆本身，但仍然有很高的利用价值。可以将
豆渣用来制作豆渣饼、豆渣馒头，或者作为肥料用于种植，避免浪费。
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