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刘英杰

清蒸南湾鱼

原料：南湾鱼
辅料：葱丝、姜丝、绍酒、青

红椒丝、生抽、醋、板油、植物
油、蚝油

具体步骤：

鱼的选择： 鱼的重量最好
控制在
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克左右，摆在鱼盘中
美观是次要的， 关键是生熟的
火候比较容易把握。

鱼的整形：将鱼收拾干净
后，用刀将鱼脊骨从腹内斩断，

在鱼体两侧抹匀猪油， 再沾少
许白酒。

鱼的调味：将少许肉粒拌
入一点酱油、麻油、盐、姜末、香
菇末后放入鱼腹中。

鱼的摆盘：取大块老姜和
大葱中段， 切成长短均匀的细
长丝，铺在鱼盘上，将鱼入盘后
再在鱼身上撒些许葱姜丝。

鱼的火候：火候是清蒸鱼
的关键所在， 与很多清蒸菜一

样，一定要在锅内水开后，再将
鱼入锅， 蒸

6

分钟至
7

分钟立即
关火。

鱼的虚蒸：所谓虚蒸就是
关火后，别打开锅盖，利用锅内
余温再蒸

5

分钟至
8

分钟后出
锅，将备好的酱油、醋和少许清
油淋遍鱼身即可。

特别提示：

1.

如果是清蒸
稍大的鱼， 蒸的时间还可以再
延长

2

分钟至
3

分钟， 也可在鱼
身下架两根筷子， 使鱼离开盘
底使鱼身全面遇热快熟， 还可
以将鱼立起来蒸， 用一节大葱
撑开鱼腹， 使鱼平稳立住，同
时，在鱼身两边各划一字花刀，

并在每个刀缝处夹入姜片，切
记，千万别忘了虚蒸。

2.

如果想使鱼的香味少一
些生涩，多一些柔和，可以将酱
油、 醋和少许清油调好的汁放
在一个小碗里，与鱼一起蒸，待
虚蒸之后与鱼一起出锅， 浇在
鱼身上即可。

3.

清蒸鱼的烹制也是一门
学问，从选鱼到配料，从摆盘到
入锅，从火候到虚蒸，每一个步
骤都有讲究。 当然口味可以根
据自己的喜好进行调配， 但火
候和虚蒸可是清蒸鱼“鲜”的基
本保证。

敬 茶 礼 仪

我国历来就有“客来敬茶”

的民俗。早在很多年前的周朝，

茶已被奉为礼品与贡品。 到两
晋、南北朝时，客来敬茶已经成
为人际交往的社交礼仪。 唐代
颜真卿《春夜啜茶联句》 中有
“泛花邀坐客，代饮引清言”。唐
代刘贞亮赞美“茶有十德”，认
为饮茶除了可健身外，还能“以
茶表敬意”、“以茶可雅心”、“以
茶可行道”。

当今社会， 客来敬茶更成
为人们日常社交和家庭生活中
普遍的往来礼仪。俗话说：酒满
茶半。奉茶时应注意：茶不要太
满， 以八分满为宜。 水不宜太
烫，以免客人不小心被烫伤。有
两位以上的访客时， 用茶盘端
出的茶色要均匀， 并要左手捧
着茶盘底部， 右手扶着茶盘的

边缘，如有茶点，应放在客人的
右前方，茶杯应摆在点心右边。

上茶时应以右手端茶， 从客人
的右方奉上，并面带微笑，眼睛
注视对方。

以咖啡或红茶待客时，杯
耳和茶匙的握柄要朝着客人的
右边， 此外要替每位客人准备
一包砂糖和奶精， 将其放在杯
子旁或小碟上， 方便客人自行
取用。

当然， 喝茶的客人也要以
礼还礼，双手接过，点头致谢。

品茶时，讲究小口品饮，一苦二
甘三回味， 其妙趣在于意会而
不可言传。

近日， 我市首个
汇聚全市各种风味的
“快活林美食广场”开
街营业。 图为市民们
正在品尝小吃。

本报记者
曹威摄

盛夏葡萄好酿酒

炎炎盛夏，正是葡萄成熟的时节，葡
萄甘甜可口，芳香四溢，除烦解渴，不仅
是消暑良品，还对预防心脑血管疾病、抗
衰老、预防细胞癌变均有重要作用，并且
老少皆宜。不过再好吃也有个时令，过了
这个季节， 即便有了很多先进的贮藏方
法， 却也不能保存葡萄上市时新鲜怡人
的色泽和味道。 看着满街满巷大串诱人
的葡萄，买多了不能保存实在可惜，既然
吃不了那么多新鲜葡萄，不妨拿来酿酒，

亦是一款延年益寿的佳酿。

酿制葡萄酒的方法并不繁杂， 简单
的家用器皿即可，虽然比不了名贵红酒，

但亲力亲为的成就感和全手工打造的乡
土味别有一番妖娆。

首先买
10

公斤左右的新鲜葡萄，不
要太熟， 有甜味并带有单宁的酸涩最
好，因为这样的葡萄保存最有活力的野
生酵母菌，并且果肉饱满，汁液充盈，不
易腐烂， 也没有给其它杂菌孽生的机
会。将新鲜葡萄洗净、摘下、挑选、并晾
干，注意不要放在阳光下暴晒，会丧失
掉葡萄中天然的水分，使一部分维生素

变性，最好是阴干，或者放在电风扇下
面吹干。

找一个
10

升的陶罐，玻璃器皿也行，

但没有陶罐的天然通透， 自然葡萄酒的
品质是差了一截， 千万不要贪图省事用
塑料器皿， 那简直是暴殄天物。 实在没
有， 土杂市场上的陶罐不过十几块钱一
个，可去买来一个。将器皿洗刷干净、最
好用热水烫一下，杀死杂菌，保证酿制的
纯度，然后晾干备用。

有人会将葡萄去皮或者挤压， 其实
不用那么复杂， 葡萄皮本身也是酿制葡
萄酒的一部分， 并且皮的表面还有发酵
必需的野生酵母菌。 直接将葡萄置于容
器中即可， 每铺一层葡萄洒一层白糖或
者冰糖，具体的量是每公斤葡萄

100

克左
右。器皿不要放置太满，十之八九即可，

泥封陶罐口部，这样有利于酵母菌呼吸。

切忌全部封死，不留一丝空隙，因为葡萄
发酵的速度很快， 甚至透过器皿可以听
见沙沙的声音， 封死瓶口容易造成气体
膨胀，陶罐开裂，那么一切辛苦就付诸流
水。

白糖和冰糖酿制出的葡萄酒品质、

口感、色泽上会有很大不同，白糖酿出的

酒色红润，略有杂质，口感稍显干涩；而
冰糖酿制的酒则较为清冽，略带红色，液
体黏稠，口味醇厚，且酒精含量较高。不
过这些都是个人喜好不同， 有兴趣的可
以两种分别酿制。

处理完毕的陶罐放在阴凉通风处静
置，温度基本不用控制，

15

度至
25

度的室
温最适宜野生酵母菌发酵。

20

天后葡萄
酒已初步酿成， 这时要进行果肉果皮籽
粒等杂质的分离， 用几层薄纱布做成漏
斗，将葡萄酒滤入透明的玻璃器皿中，这
样，自酿葡萄酒已初步成功。嘴馋的话可
以先喝两口试试，不过，这时的酒会还略
显年轻，有些干涩，甜度和酒精都没有充
分腐熟，需要进一步的贮藏。

在阴凉处放置
3

个月至
5

个月后，葡
萄酒的醇厚和诱人味道已经透瓶而出，

远远都能闻到一股沁人心脾的酒味，这
时启封品尝，邀亲朋好友小酌一番，可谓
团圆富贵、良品佳酿。提醒一下，尽管自
酿葡萄酒口味甘甜，酒精度却偏高，大概
有
20

度左右，高的能达
30

度，极易醉人。

葡萄美酒，佳酿醇香，一杯虎抿，神
清气爽，二杯鲸吞，烦恼皆望，三杯落怀，

飘飘欲仙，酒虽好，切不可贪杯。

健康饮食

招 募“美 食 达 人 ”

如果您是美食制作达人，

您可以把自己制作的美食拍下
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

日报饮食文化新闻部会提供
给您专业的餐饮宣传报道平
台，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：

您可以把自己的美食作
品、心得，遇到的美食趣事等
作品发邮件到：

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， 信阳日报饮食文化新闻部
有权在每周三信阳日报饮食文
化版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。

镇

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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“勾兑”风波打翻醋坛子 醋业标准呼之欲出

近日的山西老陈醋勾兑风波就向山西老
陈醋本身的浓烈一样。

一个名不见经传的醋企业老板，一个挂名
的山西醋业协会副会长王建忠的名字，近日的
曝光率达到了极致，成为让山西这个老醋坛子
剧烈晃动起来的重要原因。一个王建忠私交甚
好的媒体人告诉记者，王建忠现在几乎成了山
西人民的公敌，他对媒体希望“只求客观”。

针对这次争议的勾兑醋和酿造醋，卫生部
新闻发言人邓海华说，山西陈醋的问题，关键
是对于食醋概念的判断， 如果按照标准生产，

不管是酿造还是配置食醋都符合安全标准。

祸起“勾兑”

日前， 曾经的山西醋产业协会副会长、山

西金醋生物科技有限公司董事长王建忠向媒
体透露，市场上真正意义上的山西老陈醋不足
5%

， 全国每年消费
330

万吨食醋，

95%

放添加
剂。根据王建忠陈述的理由，老陈醋不用添加
任何防腐剂，取消保质期，久放不腐，这是山西
老陈醋的根本。因此，判定是不是真正老陈醋
的简单方法就是，只要有苯甲酸钠

(

防腐剂
)

，

都可以断定它不是老陈醋。 加防腐剂的醋，也
就是所谓勾兑醋。

山西省醋产业协会会长曹文杰说：“勾兑
是一般消费者的通俗说法，是指生产者不用纯
粮酿造食醋，而采用冰醋酸进行勾兑。在醋行
业内也有勾兑一说，其实是指勾调工艺，是指
把各种口味不同的食醋，比如绵长的、发酸的、

发甜的等食醋勾调成质量更好、口感更好的食
醋，是用纯粮酿造的不同口味食醋调配而成。”

事实“扑朔迷离”

据了解，国家
1997

年起草了有关食用醋的
标准，到

2000

年
9

月
1

日开始正式实施。“标准上
规定，食用醋分两种，一种是

100%

使用纯粮食
酿造的醋，另一种是配制醋。国家对配制醋的
标准要求是，所有配制醋在配制过程中必须有
不少于

50%

的酿造醋作为基础，然后配比上食
用级醋酸，禁止使用工业用冰醋酸。”配制醋也
可食用，但是生产单位必须在包装上标明“配
制”的字样，以供消费者选择。

王建忠表示， 真正意义上的山西老陈醋
必须符合三个标准，即酸度要达到

6

度；不添

加任何防腐剂，久存不腐；有酸、香、甜、绵、鲜
特点。针对此事，山西省食品质量监督检验中
心发布消息称， 山西所产老陈醋产品安全可
靠，不存在多添加防腐剂，超范围、超限量滥
用防腐剂现象。

近日， 由山西省醋产业协会制定的山西
老陈醋产品质量标准日前通过国家标准评
审。据了解，正在送审的《地理标志保护产品
山西老陈醋》国家标准，也就是“山西老陈醋”

新标准中明确规定： 以高粱、 麸皮为主要原
料，以稻壳和谷壳为辅料，以大麦、豌豆为原
料制作的大曲作为糖化发酵剂， 经酒精发酵
后采用固态醋酸发酵，再经熏醅、陈酿等工艺
酿制而成的食醋统称为山西老陈醋。值得一提
的是，将总酸由此前的

4.5

度、

5

度、

5.5

度全部调
至
6

度，全部取消添加防腐剂，取消保质期。消
费者被告知，由于老陈醋在酸度为

6

的时候，酸
性较高，完全可以抑制腐败变质，因此，靠老陈
醋自身品质就可以实现在常温、阴凉环境下久
放不坏。也就是说总酸度达不到

6

度的，不再能
称为老陈醋，而只能叫“陈醋”了。

（摘自《中华读书报》）

初秋仲秋晚秋进补食物推荐
初秋：扁豆利湿，秋藕

补人
秋日， 要适当减少冷

饮以及寒凉食物的摄入，

俗话说“秋瓜坏肚”，对各
种瓜类宜少食， 以防损伤
脾胃阳气。初秋时节，应适
当加入扁豆、豇豆、薏苡仁
等健脾利湿之品煮粥食
用，以助脾胃消化。俗话说
“秋藕最补人”， 还可将糯
米灌入藕眼中蒸熟食用。

仲秋：香蕉润燥，苹果
补酸

仲秋， 伴随着自然万
物干枯萎黄， 人体常反映
出“津干液燥”的征象。如
口鼻咽喉干燥、皮肤干裂、

大便秘结等。对此，应从饮
食上进行调理， 注意预防
秋燥。 一是适当多吃能够
滋阴润燥的食物，如芝麻、

核桃、蜂蜜、梨、甘蔗、柿
子、香蕉、荸荠、橄榄、百
合、银耳、萝卜、鳖肉、乌骨
鸡、鸭蛋、豆浆、乳品等；二
是宜进食带有酸味的食
品，如葡萄、石榴、苹果、芒
果、杨桃、柚子、猕猴桃、柠
檬、山楂等。另外，应少吃
辛辣的食物。 秋天尤其提
倡食粥， 最好是将上述润
燥之品与粳米或糯米同
煮，既可补充营养，又能除
燥。

晚秋：红枣避寒，红糖
养人

晚秋，气温逐渐下降，

在加强营养增加食物热量
的同时， 要注意少食性味
寒凉的食品，并忌生冷。可
用芡实、 红枣或花生仁加
红糖炖汤服， 或用芡实炖
牛肉等食用。（海晏）

夏天要少吃五类食物

少吃热性水果
夏天多吃荔枝、桂圆、

杏等温热性水果， 容易引
起虚火上亢。 荔枝中含有
降糖成分， 多吃会出现低
糖反应。 而于热性体质的
人，由于本身就精力充沛、

晚上不易入眠， 再加上代
谢率偏高， 所以更不能吃
温热性水果。而且，正在发
烧或某器官正在发炎的孩
子也尽量避免食用。 除了
荔枝和桂圆以外， 桃、龙
眼、番石榴、樱桃、椰子、榴
莲、杏也属温热性水果，夏
天吃要适度，千万别过量。

少吃肉类
气温超过

35℃

时，人
因出汗多会使血液黏稠度
升高，烦躁不安，此时吃肉
脾气更坏。 肉类中含有大
量动物蛋白， 会使脑中的
色氨酸含量减少， 而导致
人有侵略、 忧虑和好斗的
倾向。其次，肉中含钙的比
率不高， 多吃会造成体内
钙浓度太低， 也会增加人
易怒及暴躁的倾向。 过多
摄入肉类可使血管硬化，

进而升高血压。 血压增高
是造成人情绪不稳定的一
个重要原因。

避免生食水产品
水产品的营养丰富且

味道好， 夏天生食口感也
是一流的。不过，像炝虾、

毛蚶、泥蚶、魁蚶、醉虾、醉
蟹、咸蟹等海鲜食品，安全
风险较大。 因为海鲜中含
有很多寄生物， 未经高温
消毒，吃了容易传染疾病。

很多人认为， 没有经过加

热或是高温烹饪的食物，

含有的营养元素不会流
失，生吃就是最好的。像蔬
菜、 水果这些食物生吃比
较好， 它们所含有的维生
素、 纤维等营养元素不会
缺失。 但是生吃蔬菜水果
时一定要洗干净， 因为现
在蔬菜、水果多含有农药。

少吃坚果
坚果， 是指多种富含

油脂的种子类食物， 如花
生、核桃、腰果、松子、瓜
子、杏仁、开心果等。夏天
吃坚果时一定要保持适当
的量。 因为坚果含有的热
量非常高，
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克瓜子仁中
所含的热量相当于一大碗
米饭。对于一般人来说，一
天吃

30

克左右的坚果是比
较适当的量。 坚果具有使
体内生热的功能， 所以宜
冬天吃，夏天要少吃。

少用热性调料
夏季炎热，气温高，烹

饪时使用热性调料
(

如八
角、茴香、小茴香、桂皮、花
椒、白胡椒等

)

，会使人燥
不能忍， 还会引起消化道
和泌尿道一些病症。食用热
性调料可引起便秘、 痔疮、

肠胀气、尿少、尿痛、肾痛
等，同时还会引起全身性疾
病，如口角炎、咽炎、结膜
炎、痱子、中暑等。患慢性病
者食用热性调料，会导致病
情加重。因此，夏季烹饪时
不宜多用热性调料。

（肖潇）

梅 菜 扣 肉

主料：五花肉
配料：梅干菜
调料：绍酒、酱油、蚝油、

八角、桂皮、大葱、姜片、冰糖、

烹调油适量、水淀粉少许。

1.

把梅干菜用清水浸泡
4

小时至
5

小时洗净；

2.

把肉

切成方型凉水下锅， 水开后
煮
5

分钟取出；

3.

把肉控净水
分， 锅中放少许油把肉煎一
遍；

4.

锅中放底油，炒香后倒
入浸泡好的梅干菜翻炒两分
钟，然后烹入绍酒炒匀；

5.

然
后把炒好的梅干菜倒出备
用。把肉切大片，皮朝下码入
容器里。 在上面铺上炒好的
梅干菜，上笼蒸一小时。蒸好
后把汤汁倒入锅中， 肉扣在
盘子里。
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