
香椿拌豆腐

主料： 香椿
芽、内酯豆腐

辅料：精盐、

鸡精、香油
制作方法：

1.

把香椿芽
摘下来洗净，只
取最嫩的芽尖，

沥干备用；

2.

锅中加水烧开，放入香椿芽在沸水
中焯烫

1

分钟左右捞出沥干水分；

3.

把焯过水的香椿芽切碎；

4.

把内酯豆腐倒在案板上切成小块后
装入盘子内；

5.

把沥干水分的香椿芽切碎后撒在豆
腐上，加入精盐、鸡精，最后淋上香油即可。

小贴士：

1.

香椿芽越嫩，其中硝酸盐越
少，所以一定要选用最新鲜的香椿芽。

2.

在沸水中焯烫
1

分钟左右，可以除去
三分之二以上的亚硝酸盐和硝酸盐， 同时
还可以更好地保存香椿的绿色， 所以吃香
椿最好先焯水一下。总而言之，嫩芽、鲜吃、

焯烫、慢腌，就能保证吃香椿的安全性。

新 茶 上 市 了

“今年的春茶虽然比去年推迟了
10

多天，

不过总算上市了。” 迫不及待想买新茶的王先
生说。由于受天气的影响，今年的新茶上市时
间普遍推迟， 价格也普遍比去年上涨了

3

成左
右。

记者走访了信阳各个茶叶店， 发现都有

新茶卖， 但量很少。“现在趁很多人为图个新
鲜，而且价格诱人，虽然量少，但也要抓住这
个时机。”正在路边卖茶叶的徐先生说。记者
之后又咨询了各大市场茶叶的价格，了解到，

今年茶叶的价格普遍比去年上涨了
3

成左右。

去年新茶毛尖大概是
500

元
/

斤，可今年相同品
质的新茶毛尖大概涨到

700

元
/

斤；去年新茶一
芽一叶的卖

200

元
/

斤，今年要卖到
300

元
/

斤。

自去年
10

月份以来， 信阳持续低温，干
燥，少雨。由于受干冷、冻旱天气的影响，茶产
量降低，价格也就自然上涨。但除此之外，新
茶上涨的原因也源于物价的上涨。 从乡下来
到市集上卖茶的杨先生说：“我们培育茶园的
农药、肥料价格都涨了，加上采茶工的工资也
上涨了，去年每人每天

50

元，而今年是每人每
天
70

元。”

“

5

月初估计茶叶价格就会稳定下来，大批
茶商都需要进货，而且量大，同时茶叶质量好，

那时候也是买茶叶的最佳时机。” 正在茶叶市
场查看茶叶的刘老先生说。

采访中，有茶商提醒：要注意有不法茶贩
把旧茶翻新的情况。由于新茶价格高，往往有
个别茶商， 把旧茶经过食品染色剂把旧茶翻
新，卖出新茶价。辨别新旧茶，也并非难事，只
要泡一泡，效果很明显。新茶泡出来的茶水汤
色绿且明亮，口感清爽。陈茶表面泡出来的茶
水颜色暗淡，而且香味也偏淡。
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吃减肥药 不如喝信阳毛尖茶

当今社会， 减肥成为炙手可热的话题
之一。减肥方法是层出不穷，或节食，或运
动，或吃水果，或吃减肥药等。但大家知道，

节食对身体不好，运动太累，水果吃多了也
难受，减肥药更是让人苦不堪言，且其中有
很大副作用。除了以上几种减肥方法外，喝
茶也是减肥的一种好方法。

唐代《本草拾遗》中对茶的功效有“久
食令人瘦” 的记载。 中国边疆少数民族有
“不可一日无茶”之说。因为茶叶有助消化
和降低脂肪的重要功效， 用当今时尚语言
说，就是有助于“减肥”，信阳毛尖茶就具有
此种功能。由于茶叶中具有嘌呤碱、腺嘌呤
等生物碱，这些生物碱可与磷酸、戊糖等物
质形成核甘酸， 核甘酸类物中的

ATP

、

GTP

等化合物对脂类物质的代谢起着重要作

用，尤其对含氮化合物具有极好的分解、转
化作用，使其分解转化成可溶性吸收物质，

从而达到消脂作用。 此外， 在信阳毛尖茶
中，茶多酚是水溶性物质，用它洗脸能清除
面部的油腻，收敛毛孔，具有消毒、灭菌、抗
皮肤老化， 减少日光中的紫外线辐射对皮
肤的损伤等功效。

虽然信阳毛尖茶具有减肥功能，但也
不能一味地去喝， 得有正确的喝茶方法。

1.

新茶不宜多喝，而且喝法不当易伤肠胃；

2.

茶中含有较多的咖啡因、活性生物碱以
及多种芳香物质，易提神，所以晚上还是以
少饮或不饮茶为宜；

3.

最好不要饭前饮茶和
饭后马上饮茶；

4.

不宜饮烫茶、凉茶，茶水
不宜超过

24

小时。

（曹威易续震）

□

本报记者曹威实习生易续震

春饮花茶 喝出女人花样容颜

现代白领女性， 特别是追求生活品质和生
活情趣的女人们都爱上了“花茶”。女人爱花，这
是天性，爱喝花茶，这是时尚，更是领悟。阳光午
后，选择一款适合自己的花草茶，看着花朵在透
明的器皿中静静地绽放，闻着花香，听着自己喜
爱的音乐或阅读一本自己喜欢的书， 沐浴着阳
光，在芬芳的味道中愉悦自我，优雅而惬意。

春天是人体新陈代谢最活跃的季节， 无论
是普通人还是有基础疾病的特殊人群， 都容易
突发疾病。特别是对女性而言，更要懂得如何保
护自己，做好各项保健措施。春季饮花茶对女性
保健祛病是一个明智的选择， 花茶甘凉而兼芳
香辛散之气，不仅可以提神醒脑，清除睡意，使
“春困”自消，也利于驱除冬天积聚在人体内的
寒邪，促进体内阳气生发，令人神清气爽。

为不同症状的女性提供几款合适的花草茶：

症状一
有时头痛，经常流涕、咳嗽、有痰。平日口

渴，总是喝水，咽红、咽干加痛痒时有发生。有时
燥热，脸上爱长包。晨起时大便干，小便黄，可能
还有扁桃体红肿。

调解：清热解毒
菊花：将龙井茶

4

克、菊花
7

克，用
600

毫升沸水焖
泡数分钟后，即可饮用，可以祛风散热，清肝明目。

金银花：将金银花的花、叶加水，先用猛火，

后用文火煮
3

分钟， 滤出汤汁加冰糖后饮用，可
以清热、解暑。以金银花为主的“双花饮”，适用
于风热感冒，发热头痛，口渴等症。

金莲花：不适合长期饮用，仅适用于咽喉肿
痛较轻的人饮用， 可单独代茶饮， 也可配合茶
叶、枸杞子、西洋参片、莲子心任一种同饮。

蒲公英：用蒲公英
30

克、粳米
100

克，煮成
粥，可以清热解毒，消肿散结。

症状二
经常掉头发、头皮油腻、爱出屑，皮肤容易

出现瘀点或瘀斑，有时牙龈会出血，同时心烦、

口渴、便秘，经量过多，以上都是中医所说的血
热症状。

调解：凉血止血
月季花：味甘性温，可以活血调经，消肿解

毒，是治疗闭经、腹痛、月经不调的常用药。日常
使用时取月季花

10

克，煎汤代茶饮即可。

槐花：性凉，味苦，有清热凉血、清肝泻火的
作用。市场上有现成的槐花蜜，可以降肝火，熄
怒气，最适合爱生气的肝郁气滞的女孩子。

山茶花：将未开放的山茶花采摘后去根蒂，

让其花瓣散开，放入茶杯中，用沸水冲后，盖严
杯盖，浸泡

10

分钟至
15

分钟，饮用时清香可口，

具有凉血止血、散瘀消肿的功效。

雪莲花：用雪莲花
6

克炖鸡，可以滋阴补肾。

症状三
每当天气变化，遇冷、遇风，爱感冒并咳嗽，

有时咳嗽起来没完没了，嗓子痒痒。

调解：止咳平喘
款冬花：主要用来镇咳。将杏仁、款冬花与

粳米一同入锅，煮成粥，每日早晚服食。

百合花：百合花鲜品有镇静止咳的作用，食
用方法有很多，煲汤、煮粥、凉拌都可以。

白兰花：新鲜白兰花
30

克
(

用淡盐水浸洗片
刻
)

、猪瘦肉
150

克
～200

克、生姜
2

片共煮成汤，是
一款具有滋阴、止咳、化浊、补脾功效的汤品。

旋覆花：可与桑白皮、陈皮、半夏搭配煎汤
服用，对于风寒咳嗽、喘咳痰多最为适宜。因为
花朵状如绒毛， 入汤后不易澄清， 容易刺痒咽
喉，需要用布包裹后煎煮。

（待续）


