
健康饮食

7

月
11

日上午，由信阳包装协会、信阳云龙包装工业园举办的
2011

年云龙茶包装订货会
暨通用茶包装市场走向论坛在我市云龙包装有限公司隆重开幕。 本次茶包装订货会有来自
全国各地的专业茶包装生产企业及经销商参加。图为订货会现场。 易续震金宏辉摄

近日，大量水果在我市超市、水果店上架，而且价格与
6

月份相比，也下降了很多。

7

月份
是很多水果真正成熟的季节，吃正当季的水果比反季节水果更放心。图为我市一超市正在销
售当季水果。 易续震摄

红茶与绿茶泡饮方法

绿茶的泡饮，首先可以选
用透明的玻璃杯，干茶

3

克至
5

克，茶水比
1:60

，水温
85℃

，一
般越细嫩，水温宜越低。泡茶
方法： 外形紧结重实的可用
“上投法”， 外形松散的可用
“中投法”。冲泡时间

3

分钟至
5

分钟。

功夫红茶的泡饮， 茶具选
用白瓷茶壶，茶水比

1:50

。水温
100℃

沸水， 水温要求更高。泡

茶：出水要快，滤出茶汁，冲泡
次数较少。

乌龙茶的泡饮，茶具选用，

紫砂壶。干茶
5

克至
8

克，茶水比
1:22

。水温
100℃

沸水。泡茶程
序包括冲洗并加热茶壶、 沸水
洗茶、冲泡加盖、滤出茶汁等，

可多次冲泡。“功夫茶” 一般用
小杯细细品味，讲究茶道茶艺，

注重艺术享受。

（海晏）

茶 道

工具：茶壶、随手泡、茶盘、

茶托、茶池（茶海）、茶洗、茶杯
（品茗杯、功道杯、闻香杯）、茶
针、茶勺、茶夹。

茶壶（紫砂壶），是泡茶的
咯；随手泡，是煮水的；茶盘，

是沏茶时用来放茶杯的；茶
托， 是客人面前用来放茶杯
的；茶池，是放在茶盘下面用
来放洗杯的废水；茶洗，是一
个大碗，用来洗茶杯的；品茗
杯，是用来喝茶用的；功道杯，

是在斟茶前，要把茶水从茶壶
倒入功道杯，之后才倒入品茗
杯的；闻香杯，是用来暖手和
闻茶香的；茶针，用来通壶嘴；

茶勺，是用来装茶叶的；茶夹，

就是用来夹住茶杯，进行洗茶
杯等工作。

步骤：温壶，烫杯，装茶，高
冲，盖沫，淋顶，洗茶，洗杯，分
杯，低斟，奉茶、闻香、品茗。

首先点火煮水， 将沸水倾
入紫砂壶、功道杯、闻香杯、品
茗杯中，洁具提温。

将茶叶放入茶壶中， 多少
以占其容积之七分为宜。———

“乌龙入宫”。

沸水冲入茶壶中，“高山流
水”，即高处直接冲入，使开水
有力地冲击茶叶，之后盖沫（将
溢出壶顶的泡沫刮去）———“春

风拂面”。

盖好壶盖， 以沸水淋于壶
上。 即对茶壶进行淋顶。———

“重洗仙颜”。

第一壶茶为洗茶———“若
琛出浴”，不喝，沸水倒入壶中，

迅速倒出。

第二壶茶“玉液回壶”———

将壶中茶倒入功道杯， 使每个
人都能品到色、 香、 味一致的
茶。

将茶分别倒入闻香杯，茶
斟七分满。茶水亦应合好斟完，

剩下之余津还需一点一抬头地
依次点入四杯之中。 此过程称
为“关公巡城”和“韩信点兵”。

四个杯中茶的量、 色须均匀相
同，方为上等功夫。

将茶倒入品茗杯（将品
茗杯扣在闻香杯上， 一指扣
品茗杯，两指夹闻香杯，向内
翻转。）， 轻嗅闻香杯中的余
香。

最后，就可以品茗了，用三
指取品茗杯（大指和二指捏杯
两端，中指托杯底），分三口轻
啜慢饮。———“三龙护鼎”。

（海晏）

苦瓜皮蛋鲫鱼汤

原料：苦瓜一根、皮蛋两个、鲫鱼一
条，葱、姜少许。

做法：

1.

苦瓜洗净切开， 挖去瓤和
籽，切块；

2.

皮蛋洗净去壳，切块；

3.

洗净
宰好的鲫鱼，刮净腹内黑膜，沥干水分；

4.

热锅下两汤匙油，下鲫鱼两面煎至微
黄，倒入

6

碗水和姜片煮沸，转中火煲
20

分钟，下苦瓜和皮蛋滚
10

分钟，下盐调味
即可品尝。

俗语说“夏日吃苦心自清”，中医亦
认为苦味对调整人体阴阳平衡的作用显
著。现代科学研究则证明，苦味食品多含
有生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿
物质等， 具有
消暑、退热、除
烦、提神、健胃
等功效。

饮食文化新闻部
负责人：曹海燕
电话：6203911 13939733990

邮箱：xymsgzb@126.com
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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。

台湾金门高粱酒信阳旗舰店开业

本报讯（实习生易续震金宏辉）

7

月
9

日上午，台湾金门高粱酒信阳旗舰店在我市行
政路经典花园隆重开业。

据了解，台湾金门高粱酒以特殊的口感与

香气成为台湾的第一宝，市场占有率在八成以
上，去年年营业额突破

22

亿元人民币，成为台
湾白酒第一品牌。

金门高粱酒是
1952

年
9

月， 在福建沿海岛

屿金门岛城南门创立，

1956

年更名为金门酒
厂。迄今已逾五十载，历经开创期、发展期、兴
盛期、转型期等

4

个阶段。金门酒厂生产的清香
型白酒是采用金门特产的旱地高粱，取当地名

泉“宝月神泉”的地下水，在改良古法基础上，

使用特殊回酒发酵技术，以蒸馏制程采集酒液
精华，酿就香醇甘洌的金门高粱酒。

金门高粱酒在色、香、味各方面形成自己
的特色。同时金门高粱酒酒质清澈透明、质地
纯净、芳香浓郁，被誉为酒中极品。

金门高粱酒的市场越来越广阔， 除了金门
高粱酒酒质特优以外， 金门酒厂秉承“以人为
本，真诚守信，客户至上，共谋双赢“的经营理
念，倡导“科学管理，不断创新，优化代理”的销
售政策，牢固树立“客户第一”的服务意识，诚信
经营的宗旨，为客户提供全方位的五星级服务。

姜

民间有句谚语：“冬吃萝卜夏吃姜。”生
姜不仅含有挥发性姜油酮和姜油酚，具有活
血、祛寒、除湿、发汗等功能，而且具有增进
食欲、解毒杀菌、驱风散寒等功效。

由于夏天炎热，人体受暑热影响，出汗
过多，消化液分泌减少，加之人们习惯贪凉，

易产生暑湿，影响脾胃。而生姜中的姜辣素
能刺激舌头上的味觉神经，刺激胃黏膜上的

感受器，通过神经反射增强胃肠蠕动，促进
消化液的分泌，增强消化功能；同时生姜还
能刺激小肠， 使肠黏膜的吸收功能增强，从
而起到开胃健脾、促进消化、增进食欲的作
用。因此，在吃饭时用上几片生姜，可以健脾

和胃，增进食欲。

再者，由于夏天天气炎热，食品易受各
种外界病菌污染， 食入不当会引起恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等症状，而生姜所含的挥发油
有杀菌解毒作用。所以在炖汤、炒菜的时候

放些姜片，既可以调味，又可解毒杀菌。

除此之外，夏季人们比较贪凉，特别是
长时间吹空调的人们，容易得“空调病”，加
之室内外温差过大，易引起风寒感冒，以及
脾胃虚寒等症，如果在饮食中加些姜，可提
神醒脑，疏风散寒，同时又可防止脾胃受寒
及感冒。

专家提醒，由于姜属热性食物，所以要
适量食姜，不能过多，过多食用则刺激肾脏，

并可造成口干、喉痛、便秘等。

用纸杯喝水应倒掉第一杯

不少人在外习惯使用一次性
纸杯。但是使用一次性纸杯时第
一杯水最好不要喝，先用开水烫
一下杯子， 四五分钟后将水倒
掉， 让纸杯中有害物质充分挥
发。由于荧光粉、油墨渗透性很
强，会污染食物，一次性纸杯或
方便面纸盒也尽量不要在微波
炉中加热使用。

专家提醒， 消费者购买纸
杯时， 一看纸杯的外包装是否
密封，且包装袋不应有破损，包
装不严密的纸杯易受人为污
染，卫生得不到保证；二看产品

包装上是否注明了生产企业的
名称、地址、生产日期、有效期
等； 三看纸杯内壁是否残留有
荧光增白剂， 这种荧光物质进
入人体后会成为潜在的致癌因
素；四用手捏纸杯，看其是否具
备良好的杯身挺度和强度，如
果稍稍用力就变形损坏， 则质
量不过关。

此外，平常使用的一次性纸
杯一般可以分为冷饮杯和热饮
杯两种，它们各有其职，一旦用
错可能会威胁健康。

（海晏）

西兰花等食品、饮品易致胃部不适

薄荷薄荷会放松食道括
约肌，增加泛酸的几率。

汽水和果汁这两种饮料
含有许多果糖。大概有

30％

的成
年人不能很好地吸收果糖，从而
导致胃肠不适。

豆类豆类含有低聚糖，人
体难以消化，因此会导致肠道产
气。

咖啡咖啡会刺激胃，使其
分泌过多的胃酸，导致消化不良
和泛酸。

西兰花西兰花中可溶性
膳食纤维特别多。

番茄番茄的酸性很高，可
能刺激胃产生更多的胃酸。

乳制品有乳糖不耐的人，

摄入乳制品后会引起胃部不适。

油腻食物含脂肪过高的
食物，比如油炸食品，会增加发
生泛酸和肠易激综合症的机会。

冷饮冷饮过量会让胃内
温度过低，影响胃酸分泌和消化
酶作用。

巧克力巧克力含大量的
可可碱， 会让食道括约肌放松，

胃酸容易反流进食道。

（海晏）

夏 季 养 生 莫 入 误 区

一年中最热的夏季已经正
式到来了，这个时候女性特别要
注意夏季养生，这样才能保证你
的健康。在女性夏季养生的过程
中，很多人都会走进以下几个误
区。

绿豆汤可以多喝
绿豆汤具有清火、降暑等功

效，因此在夏天食用是最合适不
过的了。就因为如此，有很多人
都错误地认为绿豆汤是“多多益
善”， 因此每天都过量饮用绿豆
汤。在这建议，要想维持苗条的
身形。最好是少喝绿豆汤。

因为绿豆汤和米饭一样属
糖类，如果过量食用的话也会导
致发胖。因此在吃完饭后有喝绿
豆汤习惯的人，一定要记住饭量
要减少

1/4

。 而把绿豆汤当饭吃
的人， 则要记住要少放点糖，同
时可以适量加一些低脂牛奶。

冷饮代替白开水
炎热的天气使很多人都很

“嗜凉”，这也就导致了冷饮等食

品的大卖。不错，夏季是需要通
过一些凉性食物来达到消暑降
温的目的，但像冰饮料类的冷饮
绝对不是最佳选择。可能在喝这
些冷饮的时候是感觉到自己在
解渴、在降温，但其实根本就是
在喝热量。

一杯小小的珍珠奶茶热量
就有

240

卡， 就算最为普通的雪
糕其中所含有的热量也达到

280

卡。夏季养生如果过量摄入热量
的话，别说养生了，更有可能会
导致各种疾病的产生。

因此专家建议，就算再怎么
炎热、口渴，也不要选择用冰饮
料来代替白开水或者是矿泉水。

可能白开水没味道不好喝，但它
能确确实实保证你的身体健康，

在健康与口感两者之间，你会选
择谁？

（海晏）

夏季消暑食品———西瓜

炎炎夏日，西瓜是最受人欢
迎的水果， 它的水分在九成以
上， 是含水比例最高的水果。而
且西瓜味道甘甜，既能祛暑热烦
渴，又有很好的利尿作用，因此
中医认为其是“天生的白虎汤”。

另外，西瓜除不含脂肪和胆固醇
外，含有大量葡萄糖、苹果酸、果
糖、蛋白氨基酸、番茄素及丰富
的维生素

C

等物质，是一种富有
营养、纯净、食用安全的食品。

中医学认为， 西瓜味甘性

寒，具有生津止渴、解暑除烦的
功能。选用新鲜成熟西瓜榨汁或
啖食，用于治疗暑热烦渴、中暑
头晕、肾炎浮肿、小便不利或泌
尿系统感染等症。原发性高血压
患者经常食用，有一定的辅助治
疗作用。

西瓜肉好吃解渴，西瓜皮也
是个好东西，中医称瓜皮为“西
瓜翠衣”，具有清热解暑、泻火除
烦、降血压等作用。

（海晏）

文化


