
翡翠鲜肉卷

原料：大白菜、猪肉
配料：香菇、红萝卜、干贝、大葱
调料：蚝油，生抽，料酒，麻

油，花椒粉，姜汁，蘑菇精，淀粉
做法：

1.

猪肉洗净剁好，加入蚝
油，生抽，料酒，麻油，花椒粉，姜
汁，蘑菇精，淀粉拌匀，腌制

10

分
钟；

2.

将浸泡过的香菇去蒂洗净切
成丝，泡软的干贝洗净，用刀背推
散，红萝卜去皮切成丝，大葱切成

末，待用；

3.

摘下几片完整的大白菜
叶子，去掉部分菜梗，用盐水浸泡
20

分钟，再冲洗干净待用；

4.

将腌制
好的猪肉末与调料混合拌匀成馅
料；

5.

洗净的大白菜叶子，放在沸水
里汆烫至软身， 捞出过凉水后，沥
干水分待用；

6.

准备一个盘子，将一
大白菜叶子平铺在上面， 表面放入
适量的肉馅；

7.

锅里放入清水，烧开
后下白菜卷，盖上盖子，中大火蒸约
15

分钟；

8.

将蒸白菜肉卷里的汤汁
倒入锅中，加入一大勺蚝油拌匀，用
大火烧开后， 调入淀粉水， 煮至浓
稠，浇在蒸熟的白菜肉卷上即可。

夏季要科学饮茶

夏季炎热， 很多人喜欢
饮茶消暑。 饮茶必须要讲究
科学， 注意泡服的方法及饮
用量， 夏季喝茶有好处也有
禁忌， 只有采取正确的饮茶
方法才能有益健康， 否则影
响身体健康。

饮茶要适量，忌过度饮
茶因为茶叶里含有咖啡
因， 过度饮茶会引起焦虑、

烦躁、失眠、心悸等症状，从
而导致睡眠不好，还会抑制
胃肠蠕动，妨碍消化，降低
食欲。

饮茶要现饮现泡， 忌久
泡茶水如泡时过久， 不但
会失去茶叶的清香味， 使茶
叶中的维生素遭到破坏，还
可能产生某些物质， 喝后对
人体产生刺激作用， 特别是
患有痛风、 心血管与神经系
统疾病者， 更应忌饮久泡的
茶水。

忌饮浓茶茶水一般
在人体内能滞留

3

小时左
右， 而浓茶滞留时间更长，

这样茶碱会在人体内积聚
过多，致使神
经功能失调。

由于茶叶中
鞣酸的作用，

可使肠黏膜分泌黏液功能
下降，发生便秘。茶量一般
每天以

5

克至
10

克，分
2

次泡
饮为宜。

忌空腹饮茶古人曾说
“早时一杯茶， 胜似强盗入穷
家”，意即早晨空腹不宜饮茶。

因为空腹饮茶， 冲淡了胃液，

降低了胃酸的功能， 妨碍消
化， 并影响对蛋白质的吸收，

易引起胃黏膜炎症。

忌饮隔夜茶茶水放久
了， 不仅会失去维生素等营
养成分，且易发馊变质，甚至
茶水中的鞣酸还会成为刺激
性很强的氧化物，易伤脾胃，

尤其是夏天， 会引起胃肠炎
症。

忌睡前饮茶睡前两小
时最好不饮茶， 否则会使精
神过于兴奋而影响入睡，甚
至引起失眠。 老年人睡前饮
茶，易致心慌不安、多尿，更
会影响睡眠。 如因饮茶引起
失眠，即使服安眠药，也是无
济于事的。

（刘传利）

白酒十大专业术语

第一是“绵”：主要是指白酒口感
中的厚实感。好的白酒一般都不会出
现很剐的感觉，而是很迅速地融入到
消化系统，成为一团温暖的水，迅速
扩散。

第二是“甜”： 主要针对善饮者而
言，吃饭的时候会有一个感觉，如果一
顿饭不给你任何菜蔬， 仅仅让你吃饭，

不要很长时间，你就可以品尝到米饭实
际上还是非常之甜。 好的白酒也是这
样，如果仅仅是你大口大口喝酒，相信
你一定会感觉到白酒也是很甜的感觉。

第三是“净”：主要是不粘口的感
觉。 好的白酒一般都会十分爽滑，具

有不粘口的特点，因此很多白酒企业
往往会在“净”上下功夫。

第四是“香”：特别是浓香型白酒
品牌，香型对于白酒品质来说具有很
重要的影响。

第五是“浓”：酒浓也是很多白酒
作为核心卖点的重要指标，浓体现的物
质性价值与情感性价值都非常美好。

第六是“爽”：与“净”比较相近，

主要是针对白酒饮用过程中的心理
感受进行引导。

第七是“厚”：厚味宜人，白酒味
道的厚薄对于长期喝酒的消费者来
说也是很有吸引力的说辞，终端导购

要学会针对目标人群的语言沟通技
巧，厚味就是酒尾比较厚重，不会出
现上头等情况。

第八是“纯”：自从白酒出现用粮
食酒与勾兑酒之分后，对于酒的粮食
纯度也成为判断白酒品质的一个十
分重要的指标。

第九是“醇和”：主要是白酒喝后的
入口感觉。“醇和”代表白酒的均匀度比
较好，不会出现低档酒的分层等特征。

第十是“正”：

主要是指白酒的
口感比较吻合目
标人群的心理需
求，从而表现出比
较正宗，正式的口
味等。

（海晏）

文 化

□

肖乃宝陈建新

怎样用好食用醋

空腹一匙陈醋， 通便
现代医学研究表明， 老陈醋
中含有丰富的氨基酸和某些
酵解酶类， 以及多种不饱和
脂肪酸，可促进肠道蠕动，维
持肠道内环境的生态菌群平
衡，保持大便通畅。

如果便秘较重， 可每天
早晨空腹服一匙老陈醋，再
喝上一杯凉开水， 服用一周
后即可见效。

睡前
15

毫升， 减肥减
肥是女性朋友们的永恒话
题， 醋中含有

20

多种氨基酸
和
16

种有机酸， 可促进糖代
谢， 降低胆固醇， 经常食用
醋，不但可以消耗体内脂肪，

还能促进糖、 蛋白质等新陈
代谢顺利进行， 起到减肥效

果。

白醋按摩， 祛皱抗衰老
中医认为， 醋具有去淤生新
的作用， 对于改善皮肤的血
液循环， 促进皮肤的新陈代
谢具有一定的辅助作用。现
代研究表明， 醋具有辅助抗
氧化、抗衰老、祛除皱纹的作
用。

晚上洗脸后，可取
1

勺白
醋、

3

勺水混合，用棉球蘸饱，

在脸上有皱纹的地方轻轻涂
抹，再以指腹轻轻按摩

3

分钟
至
5

分钟，温水洗净即可。

热醋泡脚， 改善睡眠
中医认为醋能活血散淤，用
醋泡脚， 能促进机体的血液
循环、解除疲劳，帮助入睡。

（海晏）
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招 募“美 食 达 人 ”

如果您是美食制作达人，您
可以把您制作的美食拍下来写
上心得，投稿给我们。我们会把
您的烹饪经验分享给热爱美食
的人，让大家“膜拜”您！

如果您是探店撮饭达人，

您的志向是吃遍信阳所有大小
餐厅，那么您可以把您的体验、

发现，甚至是探索投稿给我们，

让更多的吃客们投来羡慕的眼
光吧。

如果您是餐饮商户， 信阳

日报社饮食文化新闻部会提供
给您专业的餐饮宣传报道平
台，神马新店开业、新菜上市、

优惠券、打折卡、媒体采访、老
总访谈、 专题活动……只要您
能想到的宣传方式， 我们都能
帮您实现。

投稿方式：

您可以把您的美食作品、

心得，遇到的美食趣事、发掘到
餐厅馆子、 体验过酒店食府等
发邮件到：

xymsgzb@126.com

或邮

寄稿件到信阳市中山南路信阳
日报社饮食文化新闻部。

注：

1.

本次招募活动不收
费，不退稿。对于所有投稿作品，

信阳日报社饮食文化新闻部有
权在每周三信阳日报社饮食文
化和每周四信阳晚报饮食文化
版面上宣传使用。

2.

投稿者应保证其所投送
的作品不侵犯第三人的包括著
作权、肖像权、名誉权、隐私权
等在内的任何权利。
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潢川县黄寺岗镇位于潢川东部
20

公里处，

交通便捷，境内水源丰富，水质优良，素有“鱼
米之乡”之美誉。

黄岗人素有良好的饮食习俗， 随着渔业

资源的逐步丰富， 以原黄岗老厨师张德富为
首，开始研究和改进黄岗本地鱼的做法，经过
努力， 终于推出了今天人们熟悉的“黄岗鱼
汤”。

“黄岗鱼汤” 用料以无污染深井地下水
和自然生长的野生“胖头鱼”为主，其主要

做法：第一步，取本地生态鱼塘出产的“胖
头鱼”为主料，进行活体宰杀；第二步，切割
分块，鱼块厚度为

4

毫米至
5

毫米，大小和厚
薄均匀； 第三步， 将切割的鱼块进行腌制，

腌制时间大约在
12

分钟左右；第四步，将腌
制好的鱼块拌入适量的胡椒、 淀粉进行搅

合；第五步，进行鱼汤底料铺垫，主要在热
油中间放入秘制底料、葱、姜沫、适量辣椒
进行炸底，放入水达到沸点以后，再将鱼块
放入锅中，小火炖

2

分钟至
3

分钟即可（鱼块
飘起）。

正宗“黄岗鱼汤”味道鲜美、营养丰富、食
而不腻、健脑提神，适合不同人群食用。

名人与茶———鲁迅

“有好茶喝，会喝好茶，是一种
‘清福’。不过要享这‘清福’，首先必
须有工夫， 其次是练出来的特别的
感觉。”鲁迅在《喝茶》（收入《准风月
谈》）这篇杂文中说的这段话，明白

地道出了他的喝茶观。 鲁迅在文章
中还说了这样一件事：一次，他买了
二两好茶叶，开始泡了一壶，怕它冷
得快，用棉袄包起来，却不料郑重其
事地来喝的时候， 味道竟与他一向

喝着的粗茶差不多，颜色也很浑浊。

他发觉自己的冲泡方法不对。 喝好
茶， 是要用盖碗的， 于是他改用盖
碗，果然，泡了之后，色清而味甘，微
香而小苦。

（海晏）

信阳毛尖茶的起源

相传在很久很久以前，信阳
本没有茶，乡亲们在官府的欺压
下，吃不饱，穿不暖，许多人得了
一种叫“疲劳痧”的怪病，瘟病越
来越凶，不少地方人都死绝了。一
个叫春姑的闺女看在眼里，急在
心上， 为了能给乡亲们治病，她
四处奔走寻找能人。一天，一位
采药老人告诉姑娘，往西南方向
翻过九十九座大山，趟过九十九
条大江，便能找到一种消除疾病
的宝树。

春姑按照老人的要求爬过九
十九座大山，趟过九十九条大江，

在路上走了九九八十一天，并且
也染上了可怕的瘟病，躺在一条
小溪边。这时，泉水中飘来一片树
叶，春姑含在嘴里，马上神清目
爽，浑身是劲，她顺着泉水向上寻
找，果然找到了生长救命树叶的
大树，摘下一颗金灿灿的种子。看
管茶树的神农氏老人告诉姑娘，

摘下的种子必须在
10

天之内种进
泥土，否则会前功尽弃。想到

10

天
之内赶不回去，也就不能抢救乡
亲们，春姑哭了。神农氏老人见此
情景，拿出神鞭抽了两下，春姑便
变成了一只尖尖嘴巴、大大眼睛、

浑身长满嫩黄色羽毛的画眉鸟。

小画眉很快飞回了家乡，将种子
种下。见到嫩绿的树苗从泥土中
探出头来，画眉高兴地笑了起来。

这时， 春姑的心血和力气已经耗
尽， 在茶树旁化成了一块似鸟非
鸟的石头。不久茶树长大，山上也
飞出了一群群小画眉， 它们用尖
尖的嘴巴啄下一片片茶叶， 放进
得了瘟病的人嘴里， 病人便马上
好了。从此以后，种植茶树的人越
来越多，也就有了茶园和茶山。

这只是个美丽的神话，但信
阳毛尖的确有着悠久的历史。考
古证明，信阳种植茶叶源于战国
中后期， 距今已有两千余年，唐
代茶圣陆羽所著的《茶经》，把信
阳列为全国八大产茶区之一；相
传武则天因饮信阳茶治好了肠
胃病，特赐在毛尖产地车云山上
建千佛塔一座，以彰茶功；宋代
大文学家苏轼尝遍名茶而挥毫
赞道：“淮南茶，信阳第一”；

1915

年，信阳毛尖漂洋过海，参加巴
拿马万国博览会， 一举夺得金
奖；

1958

年，“龙潭牌”特级、一级
信阳毛尖获国家银质奖，

1988

年，荣获中国首届食品博览会金
奖；

1990

年， 龙潭牌特级信阳毛
尖在全国名茶评比中以“形美、

色翠、香高、味浓”夺得总分第一
名，荣获国家金奖。

（海晏）

绿茶知识面面观

绿茶为不发酵茶， 有大宗绿茶和
名优绿茶之分。大宗绿茶是指普通的炒
青、烘青、晒青、蒸青等绿茶，大多以机
械炒制，产量较大，品质以中档、低档为
主。 大宗绿茶根据鲜叶原料的嫩度不
同，由嫩到老，划分级别，一般设置一级
至六级

6

个级别，品质由高到低。名优绿
茶是指有一定知名度， 造型有特色，色
泽鲜活，内质香味独特，品质优异的绿
茶，一般以手工制造为主，产量相对较
小。目前市场上较常见的、具有一定代
表性的传统名优绿茶有西湖龙井茶、洞
庭碧螺春茶、黄山毛峰茶、信阳毛尖茶
等。绿茶基本品质特点为清汤绿叶。

鉴别方法
消费者选购绿茶时， 可从茶叶形

状、色泽、干茶香气等方面来鉴别，有
条件的还可经过冲泡、嗅其香气、尝其

滋味、观其汤色及茶渣老嫩、色泽等。

高档绿茶通常指的是名优绿茶，

鲜叶原料细嫩或肥嫩，含芽率高，一般
为一芽一叶。外观色泽嫩绿或翠绿，有
些因满披白毫而呈银绿色； 香气以嫩
香为主，兼有花香或清香，汤色嫩绿清
澈，滋味鲜爽，回味有余甘。

中档绿茶鲜叶原料尚嫩， 以一芽
二叶为主，兼有嫩的单叶，芽稍显瘦。

外观色泽以深绿为主，白毫较少；汤色
黄绿明亮，滋味浓欠鲜爽。

低档绿茶鲜叶原料欠嫩欠匀， 芽少，

以较成熟呈展开状的叶片为主。外观色泽
黄中稍带绿，常显枯，无白毫；香气低淡或
带粗气，汤色黄稍有绿意，滋味平淡。

沏泡方法
绿茶可选用陶瓷茶壶、 盖碗、玻

璃杯等茶具沏泡，茶水比例
1∶50

左右，

根据个人口味可适当增减，冲泡水温
90℃

左右。

贮藏与保管
茶叶极易吸湿、吸异味，同时在高

温高湿、阳光照射及充足氧气条件下，

会加速茶叶内含成分的变化， 降低茶
叶的品质， 甚至在短时间内使茶叶陈
化变质。

绿茶贮藏须注意防潮防高温、避
光避氧气和远离异味。名优绿茶贮藏
不当极易陈化而失去光润的色泽及
特有的香气。 家庭贮藏名优绿茶，可
采用生石灰吸湿贮藏法，即选择密封
容器（如瓦缸、瓷坛等），将生石灰块
装在布袋中并置于容器内，茶叶用牛
皮纸包好放在布袋上， 密封容器口，

容器应放置在阴凉干燥环境中。

（海晏）

健康饮食


