
腊 八 粥

农历十二月初八，俗称腊八，在
我国腊月初八吃粥已有千年的历
史， 很多地方在这一天都要熬腊八
粥。 腊八粥的食材因各地物产而有

所不同。

煮腊八粥时的小技巧
1.

腊八粥的一般煮法是先把红
小豆、绿豆、豇豆等各种豆类拣好洗

净，煮成半熟后再放入白米、小米、

黄米、糯米等；

2.

水要一次加足，煮
粥时先用旺火， 等米快开花了改用
文火煮，一边煮一边搅拌，注意不要
糊锅；

3.

粥煮好后， 吃的时候再加
糖。

火锅的错误吃法

错误一：“一热当三鲜”

表现：热腾腾的火锅中美味一夹
起来便直往嘴里送，烫得舌头发麻额
头发汗大呼过瘾，并美其名曰：“一热
当三鲜。”

真实伤害：口腔、食道和胃黏膜
一般只能耐受

50℃

的温度，太烫的食
物，就会损伤黏膜，而火锅浓汤的温
度可高达

120℃

，取出即吃的话，很容
易烫伤口腔、舌部、食道以及胃的黏
膜。

纠错： 吃火锅时千万不可心急，

从火锅中取出的食物要量小，并等降
温后入口为宜。

错误二：半生不熟最鲜美
表现： 为追求鲜脆嫩滑的口感，

食物在火锅里烫一下就吃。

真实伤害：这样的吃法除了造成
消化不良外， 潜藏于食物中的细菌、

寄生虫卵会随食物吞入胃肠从而导
致疾病的发生。据研究，三种严重的
寄生虫病———旋毛虫、绦虫和囊虫都
可能通过火锅传播。不洁的猪肉片和

牛肉片里很可能含有这三类寄生虫。

纠错：吃火锅的时候一定要将肉
切薄、多烫，涮猪肉片、牛肉片时，一
定要涮熟再吃。同时，还要看肉片上
有无白色、米粒状物质，如有，则可能
是囊虫卵。

错误三：冷、热混吃求“中和”

表现： 一口麻辣烫一口冰冻啤
酒， 这是许多人喜欢的火锅吃法，美
其名曰“中和”。

真实伤害：忽冷忽热，对胃黏膜
极为不利，极易造成胃肠疾病。

纠错：吃火锅时应尽量避免喝冷
饮。

错误四：让辣来得更猛烈些吧
表现：一提起火锅，又麻又辣又

烫的口味总成了首选，因为那被辣得
大汗淋淋的感觉实在太过
瘾了。

真实伤害： 火锅的辛
辣味道最先刺激的是食
道，接着迅速通过胃、小肠
等，严重刺激胃肠壁黏膜，

引起胃酸和胀气，除了容易引发食道
炎、胃炎外，腹泻也在所难免。

纠错：尽管每个人对辣的耐受度
不同，但是为肠胃着想，医生认为，又
麻又辣的火锅还是少吃为妙；切不可
一下子吃得太多，并要尽量把调料调
至微辣，少喝火锅辣汤。另外，吃完火
锅后要多喝些开水或浓茶，以稀释辣
汁，减轻对肠胃的刺激，这样胃肠会
舒服一些。

错误五：火锅汤底营养好
表现：把涮完的火锅汤底当“营

养汤”喝光。

真实伤害： 火锅的汤大多采用
猪、羊、牛油等高脂肪物质为底料，又
多以辣椒、 胡椒和花椒等为佐料，吃
多了易导致高血脂、胆石症、十二指
肠溃疡、口腔溃疡、牙龈炎、痔疮等疾
病。

纠错：对于一次吃不完剩下的涮
料和底汤，应倒掉。

（肖晓晓）

近日，在我市乡村家家户户小院里晒着腊肉，给人一种喜气洋洋的感觉。图
为我市一农家院内吊晒的腊肉。 曹威易续震摄

健 康 饮 食

冬季多吃白色食物

进入冬季，气温寒冷，万
物封藏，生机衰退，此时正是
进补的大好季节。 我国民间
历来有冬季进补的习俗，而
且人们越来越清楚地认识到
“药补不如食补”。冬季，严寒
的天气使人们的代谢升高，

因此饮食调配上， 可以多增
加一些厚味食物，如炖肉、炖
鱼、火锅等。此外，适当摄入
“白色”食物，也有冬补的食
疗功效。

冬季是食用大白菜的最
佳季节，食用时，白菜帮子的
取舍问题，常常被人们关注。

其实， 白菜的大帮子含有叶
绿素、膳食纤维等营养素，远
远高于白菜内叶和菜心。

荸荠又名马蹄，性味甘、

寒；具有清热生津，利湿化痰
的功效；适用于发热口渴、咳
嗽痰多等病症。

蒜味荸荠———在冬旱之
时，人们很容易感冒、发热、

咳嗽，清热化痰的功效。

原料： 新鲜荸荠
150

克，

大蒜
3

瓣，盐、白糖、醋、麻油

适量。

做法：荸荠洗净，去皮，

切薄片，泡在淡盐水中，

10

分
钟后捞出沥干，放盘内，撒上
盐腌

15

分钟，滤去盐水；大蒜
剥皮洗净，剁细末，撒在荸荠
片上；锅置火上，放白糖、醋，

待白糖溶化，倒在荸荠片上，

迅速用碗盖住，

10

分钟后加
麻油拌匀即可食用。

山药有补脾止泻， 补肾
功效， 配青鱼肉增强健脾益
气之力。

山药炒鱼片———适合冬
季益气补肾的食疗方。

原料：青鱼肉（草鱼）

250

克， 鲜山药
150

克， 生粉、料
酒、葱、姜、盐、油适量。

做法： 青鱼肉洗净，切
片，用生粉拌匀。鲜山药洗净
切片；起油锅，倒入葱、姜末
煸香，再倒入鱼片、山药片翻
炒，加料酒、葱、姜、盐炒熟即
可。

冬季喝红茶暖胃又驱寒

春饮花茶，夏饮绿茶，秋
饮青茶，冬饮红茶。这自古流
传的健康名句道出了饮茶的
科学性。

红茶是在绿茶基础上
加工制作而成，为一种全发
酵茶，味甘性温。经充分完
整的氧化后，红茶成为酶氧
化最充分的茶叶。此时水溶
性茶多酚的保留量只剩下
原来的

50%～55%

，因为它逐
渐被转换成茶黄素、茶红素
或茶褐素三种不同色泽的
茶色素。所以，红茶的茶色
素含量较高，茶色素可促进

血液循环和降脂。红茶含丰
富的蛋白质和糖类，以及其
他丰富的营养元素，能够增
强人体的御寒能力，蓄养阳
气，生热暖胃的作用。此外，

人们在冬季食欲增强，进食
油腻食品增多，饮用红茶有
祛油腻、开胃、助养生的功
效。

冬季容易感冒，这个时
候多喝红茶可以预防。 这是
因为红茶中的茶黄素， 具有
杀除食物有毒菌、 使流感病
毒失去传染力等作用。

（海燕）

大 葱

大葱中的各种维生素能保证
人体激素正常分泌， 还能有效刺
激性欲，从而“壮阳补阴”。因此，

对男性来说，每周吃
3

次大葱或细
香葱，可炒菜、凉拌食用，也能当
成调味剂， 以达到壮阳补阴的功
效。

大葱味辛，性微温，具有发表
通阳、解毒调味的作用。主要用于
风寒感冒、阴寒腹痛、恶寒发热、

头痛鼻塞、 乳汁不通， 二便不利
等。大葱含有挥发油，油中的主要
成分为蒜素， 又含有二烯丙基硫
醚、草酸钙；另外，还含有脂肪、糖
类，胡萝卜素等，维生素

B

、

C

，烟
酸，钙，镁，铁等成分。

大葱具有刺激身体汗腺，达
到发汗散热之作用；葱油可以刺
激上呼吸道， 使黏痰易于咳出。

葱中所含大蒜素，具有明显的抵
御细菌、病毒的作用，尤其对痢
疾杆菌和皮肤真菌抑制作用更
强。

大葱富含维生素
C

， 有舒张
小血管，促进血液循环的作用，可
防止血压升高所致的头晕， 使大
脑保持灵活，并预防老年痴呆。大
葱的挥发油和辣素， 能祛除腥膻

等油腻厚味菜肴中的异味， 产生
特殊香气， 如果与蘑菇同食还可
以起到促进血液循环的作用。

大葱可降低坏胆固醇的堆
积， 经常吃葱的人， 即便脂多体
胖，其胆固醇并不增高，而且体质
强壮。 葱叶部分比葱白部分含有
更多的维生素

A

、

C

及钙。

生葱像洋葱一样， 含烯丙基
硫醚， 这种物质会刺激胃液的分
泌，且有助于食欲的增进。与含维
生素

B1

含量较多的食物一起摄
取时， 会促进食物的淀粉及糖质
变为热量，可以缓解疲劳。

（海燕）

【相关链接】

一般人群均可食用， 脑力劳
动者更适宜。 然而有些人不宜吃
葱。

1.

胃肠道疾病患者。患有胃
肠道疾病特别是溃疡病的人不宜
多食。

2.

表虚、多汗者也应忌食大
葱。

3.

眼疾患者。过多食用葱还
会损伤视力， 因此眼睛不好的人
也不宜过多食用大葱。

□

曹威

拉桐红酒飘香信阳

红色信阳，妖娆多姿；红色美
酒，豫南飘香。自

12

月中旬，法国
拉桐艺术酒庄信阳旗舰店盛大开
业以来， 酒庄不断开展红酒知识
宣传活动和体验式销售活动，现
场品酒活动气氛热烈， 销售形势
异常火爆。

早在
200

多年以前，法国国王
路易十六的王后玛丽·安托瓦内
特来勃艮第巡视时， 看到索恩河
边有片层林尽染的葡萄园， 她情
不自禁地感叹：“这真是金色之丘
啊。”这就是勃艮第著名的尼依葡
萄酒产区。而围绕“金色之丘”共
有

24

个生产红酒的顶级酒庄，其
中
23

个在金色之丘产区。 拉桐酒
庄便是其中之一。

拉桐酒庄内罗马式的修道
院、昔日公爵的领地、琉璃瓦的
城堡、迷人的村落，这一切都使
拉桐成为一个具有丰富文化遗
产和历史的地区。 在爱酒人士
的眼中， 拉桐酒更是代表着眼
力、品位及艺术的结合。拉桐酒
庄以生产口感强烈、 单宁味浓
的浓郁型红葡萄酒为主， 它不
似波尔多酒标准简单的口感，

有人说品尝拉桐， 可带来更多

罗曼蒂克的感觉， 增进生活情
趣。

拉桐酒永远追求优雅、 芬芳
和对土地的忠诚。 拉桐人相信在
自己的土地上酿出来的葡萄酒是
最好的。 拉桐葡萄酒的魅力在于
太过丰富的变化感， 当你沉醉于
她的香气与美味的时候， 她会忽
然变成另外一番模样， 一样的引
人入胜， 但是总给人一种抓不住
的感觉。

拉桐每一款红酒的酒质都精
致柔滑细腻， 每一瓶酒都散发着
令人愉悦的果香和花香， 同时保
有独特的未经橡木桶陈化的葡萄
酒所特有的清爽。 活泼而细腻的
口感，半透明的宝石红色，浓郁的
酒香与圆润的酒体， 就像年轻姑
娘的笑容，充满朝气，充满灵性，

充满诱惑。

红酒历来是身份、地位和品
位的象征，从而受到众多成功人
士和时尚男女的追捧。拉桐艺术
酒庄历来被作为高端葡萄酒的
代表而深受葡萄酒消费者的喜
爱。此次，拉桐艺术酒庄登陆中
原，来到信阳，进一步展示了法
国高级红酒的无穷魅力，并让豫
南人民有机会品尝到世界级的
顶级佳酿。

蜂蜜“新国标”正式实施

配料中只含蜂蜜才能标
今年

10

月
20

日，卫生部制定的
蜂蜜“新国标”正式实施，根据新国
标，蜂蜜不得添加或混入任何蜂蜜
以外的物质，凡是有添加物的蜂蜜
就应该标注为“蜂蜜制品”。

虽然新国标实施近两个月，

但记者走访郑州市多家超市及蜂
蜜专卖店后看到， 销售的蜂蜜并
没有因此“改头换面”，有的即便
明确含有添加物， 但也没有产品
主动标注是“蜂蜜制品”的，而受
访的市民对新、 老国标的变化也
不清楚。

新标蜂蜜必须是天然无添
加

今年
4

月
20

日， 卫生部发布
GB14963-2011

《食品安全国家标
准蜂蜜》，代替

GB14963-2003

《蜂
蜜卫生标准》以及

GB18796-2005

《蜂蜜》中的对应指标，最大的变
化就是增加了“蜂蜜”的定义。

蜂蜜新国标明确表示： 蜂蜜
指蜜蜂采集植物的花蜜、 分泌物
或蜜露，与自身分泌物混合后，经
充分酿造而成的天然甜物质，蜂
蜜不得添加或混入任何蜂蜜以外

的物质， 对故意在蜂蜜中添加葡
萄糖浆、蔗糖等工业生产物质，却
仍标“蜂蜜”或者“蜜”的产品，将
被视为假冒产品。

蜂蜜新国标还规定， 经过化
学工艺加工或添加其他物质的只
能称为“蜂蜜制品”，不能单独称
为“蜂蜜”。

10

月
20

日， 蜂蜜新国标正式
实施， 这就意味着在此日期之后
生产的蜂蜜必须执行新标准，如
果配料中含有除蜂蜜外的其他物
质，则必须称为“蜂蜜制品”，否则

将被视为假冒。

支招看国标购买蜂蜜产品
更安全

看：把蜂蜜滴在玻璃上几滴，

放在太阳下晒两三个小时， 如果
晒后摸着依然发软则是真蜂蜜，

如果变得像糖块一样硬， 说明这
种所谓的蜂蜜可能是糖熬制而
成。

尝：天然蜂蜜有天然的花香味
道，入口细腻、回味绵长，甜润适
中且非直甜， 假蜂蜜没有天然的
花香味。

闻： 真蜂蜜有淡淡的天然花
香、清香味。假蜂蜜闻起来有化学
品怪味或水果糖味， 掺入白糖或
玉米糖浆则无任何味道。

市民最好到大型超市或专业
的蜂产品专卖店购买蜂蜜， 同时
要看好标准号。（摘自《大河报》）
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———河区联农茶叶专业合作社为河港镇茶农分红侧记

12

月
23

日上午，河区联农茶叶专
业合作社

2011

年度茶叶收购兑现分红
活动在河区河港镇举行。 在现场，

茶农们欢天喜地。

在采访中，笔者了解到，现场分红
主要是河区联农茶叶专业合作社为
茶农们兑现茶叶专用肥以及现金奖励，

让茶农们真正得到实惠。

据了解， 河区联农茶叶专业合
作社成立于

2009

年
5

月，由河区供销
社副主任李芳荣以及河港镇副镇长
赵根成为引领人、 信阳市德茗茶叶有
限公司董事长邱德军为发起人，

28

位
茶叶种植大户为骨干联合成立的。成
立以来， 河区联农茶叶专业合作社
一直按照国家合作社章程为原则，以
茶农为主体，是一个自愿联合、民主管
理的互动性经济组织。 该合作社以

河港镇为中心， 辐射周边
2

个乡镇，近
千户茶农受益， 引领了当地经济的发
展。在茶叶生产期间，合作社利用自有
优势，合理布置收购网点，按照分工合
作的原则，集中收购鲜叶，开具合作社
茶叶收购发票，便于年底统计分红。合
作社在茶叶加工炒制质量标准上，流
程严格按照传统工艺， 增强市场竞争
能力， 实现了分散小农户与大市场的
对接， 使用合作社德茗品牌， 统一包
装，统一销售，扩大了该合作社销售范
围。

据悉，

2009

年河区联农茶叶专业
合作社刚成立的时候，合作社就请了茶
叶专家， 为茶农们讲解如何科学种茶、

如何科学制作茶叶等知识。如今社员已
经从原来的

30

户发展为现在的
3000

多
户，从原有的茶园面积

5000

余亩发展到
现在的

20000

余亩。

在采访中， 德茗茶叶有限公司董
事长邱德军告诉笔者， 河区联农茶
叶专业合作社在年终分红上， 是依据
社员交纳鲜茶叶量的多少， 按一定的
比例兑现茶叶专用肥以及现金， 兑现
的茶叶专用肥对茶园土壤改良、 增强
茶园抗寒以及抵抗病虫害的能力、提
高茶叶品质、 对保护南湾水资源有着
重要的作用。

□

曹威

图为河区联农茶叶专业合作社正在为河港镇茶农兑现茶叶专用肥。 曹威摄


