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本报记者向炜

香 菜

香菜不是芫荽， 而是家乡的一
种腌制咸菜。

在故乡，冬天的田野上，一畦一
畦的菜地，放眼望去，棵棵翠绿肥壮
的大青菜，好似胖乎乎的娃娃，端坐
其中，煞是可爱。

小雪大雪，几经霜降后，正到了
制作香菜的好时节。 清代饮食专著
《醒园录》的下卷中，就记载了香菜
的制作方法。洗、切、晒、腌、藏，每道
工序都是十分细致的活儿。

阳光暖和的早晨， 下地去割几

捆茎长叶短的高秆青菜， 蹲在门前
小溪旁，一片叶子，一片叶子地掰下
来， 放进哗哗流淌的溪水中漂洗干
净。随后，将满满一篮子白生生的菜
叶， 一片一片地吊挂到院中搭架的
竹竿上，沥水到晌午。晒至半干，有
些韧劲时， 再从屋里抬出大大的竹
匾簸箕，垫上砧板，拿起菜刀，把嫩
嫩的菜帮和菜叶，切成一寸多长、两
三分宽的小条子。细细的菜丝，青白
相间，水灵透了。

接着，挑个暖阳高照的好天气，

晒上两三天。 等菜收了水， 色也变
了， 这时收起晒蔫了的菜丝倒入大

木盆里，反复地揉呀搓呀，直到揉出
菜汁，再散上精盐、白糖、茴香粉、辣
椒粉、生姜末、大蒜泥，轻揉几下摊
开； 然后撒上炒熟的芝麻与碾碎的
花生仁，浇些炼熟的菜籽油，轻柔的
搅拌均匀。 此时的香菜已经油光滑
亮，香气浓郁了。但不能心急，还需
要藏入瓦坛中，密封坛口，让作料的
味道浸透香菜。

等上十天半个月就可以食用
了。打开菜坛盖，一股浓烈的香气扑
面而来。 拣些放到金边白瓷的小碟
里，橙黄油亮的，忍不住要撂几根丢
进嘴里，细细地咀嚼，鲜嫩脆辣，十
分爽口。

而今，生活在城市，偶尔也会跑
到附近的超市，买点香菜，解解馋，

可总觉得， 没有老家里腌制的地道
好吃。或许缺少了一种叫“故乡”的
作料吧！

春节怎么吃不长胖

1.

吃饭之前先喝汤，可以
产生饱胀感，减少主食的摄入。

2.

饭前吃水果比饭后吃
水果更科学。

3.

宴席中，边饮酒边吃
豆腐，可以避免酒精中毒。

4.

宴席结束后一小时，喝
一杯绿茶， 可以减少肠胃中
的油水。

5.

大量饮酒后，可以用
食醋加红糖解酒。

6.

酒后头晕面红建议饮
用鲜芹菜汁。

7.

饮用鲜橙汁可以减轻
酒后不适。

8.

饭后半小时保持站立，

有助于消化。

9.

吃完甜食后，可以饮
用一杯苦瓜汁消脂清毒。

10.

边吃饭边抽烟会降低
消化系统的功能。

11.

多喝普洱茶有助于去
除脂肪，保护肠胃。

12.

按摩腹部
5

分钟，可以
缓解饭后饱胀感。

13.

饮用绿豆汤有助于减
轻果菜农药残留物对身体的
损害。

14.

肉食中加入黄豆，有

防治高血压、 冠心病等心血
管疾病的功效。

15.

绿豆芽可以解酒和抗
病毒， 节日期间建议适量多
吃。

16.

高血压患者节日期间
应每日饮一杯芹菜汁。

17.

不宜在进食过程中食
用花生瓜子等零食。

18.

每天喝一杯蜂蜜水可
以排毒降火。

19.

宴席后适量步行有助
于消化。

21.

饱餐后不宜松裤带，

会增加消化器官的负荷。

22.

饭后甜点不要选冷饮，

会妨碍正常消化。

23.

饭后马上吃水果容易
引起胀气。

24.

每天吃一根香蕉有助
于控制血压，排毒通便。

25.

每天吃五种不同的水
果和蔬菜， 有助于减少食物
中毒素对身体的影响。

（曹威）

健康饮食
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四喜丸子

材料：五花肉
600

克，饽荠
100

克，鸡蛋
1

个，水发香菇
50

克，水发
海米

20

克，小白菜
100

克，番茄
1

个，

姜
10

克，葱
10

克，精盐
1

小匙，酱油
2

小匙，白糖
4

小匙，绍酒
2

大匙，水淀
粉
100

克，鲜汤
500

克，植物油适量。

做法：

1.

将饽荠洗净泥沙削
皮，香菇海米泡发，小白菜洗净沥
干水份待用；

2.

五花肉洗净，剁成

肉泥，待用；

3.

姜拍破，葱切成葱
花，饽荠、香菇、小白菜均切成粒，

待用；

4.

白糖炒成糖色待用；

5.

取一
大菜盆，放入猪油、鸡蛋、饽荠粒、

小白菜粒、香菇粒、番茄粒、精盐、

绍酒、酱油、水淀粉，姜粒搅拌均匀
成肉馅；

6.

将拌好的肉馅用手掐出
丸子

(

直径
2cm

左右
)

，投入烧热的
油锅中炸约

2

分钟，捞起；

7.

平底锅
内放入炸好的丸子，入鲜汤、海米、

盐、糖色、绍酒，在旺火上烧开，撇
去浮沫， 再移至小火上烧约

1

个半
小时，至肉丸软而不烂时，铲入盘
内，用少许鲜汤加水淀粉勾芡后淋
在肉丸上即可。
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山西百年汾酒拍出79万元

日前，一位江苏籍藏家以
79

万元拍得一瓶
上世纪二三十年代的汾酒。与此同时，一瓶出
产于上世纪

60

年代的五星茅台以
20

万元起拍
价流拍。

业内人士指出，“去年，茅台、五粮液等白酒炒
作过度，留给投资者的升值空间有限，导致藏家对

高价茅台出手谨慎。”而以汾酒、竹叶青为代表的
汾酒系列正在逐步升温，日益受到藏家的关注。

拍卖师请出一瓶出产于上世纪二三十年
代的高粱穗牌高度汾酒。

酒坛全身呈黑褐色，坛身印有“杏花村”字
样， 同时贴有中国白酒业第一枚商标———高粱

穗汾酒商标。商标上有“汾酒荣获巴拿马赛会一
等金质奖章”“山西展览会最优等奖章”等图案。

百年汾酒甫一亮相，即得到众藏家的热烈
响应。经过层层加码，这坛汾酒最终以

79

万元
被一位接受场外委托的红衣女子拿下。

据称，“委托竞拍的是一位江苏籍藏家，竞

拍的百年汾酒仅用于个人收藏。”

除此之外，其余各年份的汾酒系列也得到
不同程度的关注。

和汾酒、竹叶青的红火相比，茅台、五粮液
显得门庭冷落。

拍卖现场，一瓶上世纪
60

年代的五星茅台
以
20

万元的起拍价流拍。 其余诸如五粮液、西
凤酒等也表现乏力。

对此，有业内人士指出，经过长期炒作，茅
台身价虚高，导致藏家出手谨慎，“此外，山西
的名酒拍卖市场刚刚兴起， 市场升值空间较
大，相对实在的汾酒系列自然会受关注。”

（摘自《中国新闻网》

)

卡斯特葡萄酒畅销信阳

随着我市市民生活水平的提
高，越来越多的人们开始注重饮食
的选择，在饮酒的选择上，健康时
尚的红葡萄酒已经逐步成为信阳
广大消费群体认可，尤其是来自法
国原装进口的卡斯特葡萄酒，以其
价格实惠、口感纯正赢得了广大消
费者的好评。

“卡斯特葡萄酒之所以在信阳
畅销，主要还是我们的产品值得信
赖，信阳卡斯特葡萄酒专卖店所有
经销的卡斯特葡萄酒都能保证原
瓶进口。” 位于我市申碑路

13

号的
法国卡斯特葡萄酒信阳专卖店总
经理张全忠告诉记者：“法国卡斯
特于

1949

年由卡斯特
4

兄弟创立于
法国波尔多。卡斯特集团是法国第
一大、 世界第二大的葡萄酒供应
商。每年集团销售超过四亿五千万
瓶， 五千多个规格的各档次葡萄
酒， 其中半数为法定产区酒，

1949

年，集团凭借其技术和经验奠定了
其在欧洲市场的领导地位。”

为什么吃葡萄达不到喝葡萄
酒的保健效果呢？这是因为红葡萄
里抗衰老的自由基主要存在于葡

萄皮里，而防治心血管病有效的丹
宁酸，主要在葡萄籽中。所以长期
适量的正确饮用红葡萄酒，确实可
以起到养身保健作用。另外，里面
泡上红洋葱对保健养身效果更佳。

服用剂量因人而异，普通葡萄酒半
杯即可，不可一饮而尽，最好是下
班回家，晚饭前

20

分钟服完。

当谈到如何鉴别好的葡萄酒时，

张全忠分享了他的经验： 好的葡萄
酒， 外观呈现一种凝重的深红色，晶
莹透亮，犹如红宝石。打开瓶盖，酒香
沁人心脾，啜一小口，细细品味，只觉
醇厚宜人，满口溢香。缓缓咽下之后，

更觉惬意异常，通体舒坦。

张全忠最后还特别提到，饮用
葡萄酒的好处尽管非常多，然而也
有量的限制， 以每天不超过

250

毫
升为宜，做人要有节，喝酒也要有
节，随随便便乱喝，是对美酒的不尊
重。爱酒之人必有自制之力，张弛有
度，过犹不及，懂此道理者即为真正
爱酒之人，也是会生活的人。

张金忠祝福大家都能热爱生
活，享受生活，并笑谈借记者之笔，

希望懂喜爱美酒的朋友们都能和
美酒卡斯特来次约定：亲朋好友聚
会，别忘了品尝卡斯特！

漫谈古代酒德

文有文德，武有武德，饮酒自
然有酒德。 我国酒文化历史悠久，

古代饮者就已经开始注重酒德。

早在西周时期， 周公就总结，

王朝败于酗酒，提出饮酒要限制的
主张。春秋时期，孔子对饮酒有了
鲜明的个人见解，“饮酒以不醉为
度”，“唯酒无量，不及乱”。当时的
“君子” 对饮酒的态度是“酒以成
礼，不继为谣，义也。”这里的“谣”

是指饮酒过量。为了引导人们崇尚
酒德，古人还专门制定“酒礼”，《礼
记·乐记》中说到

:

“一献之礼，其宾
主百拜， 终日饮酒而不得醉焉，此
先王所备酒祸也。” 当时饮酒之礼
规定具体，能饮酒的人，可以饮；不
能饮酒的人，可以不饮，决不可以
强灌，要做到不沉不湎，饮而成欢，

不生是非。

为了强化酒德，周代曾专门设
置一种叫“萍氏”的官职，督察提醒
人们饮酒须谨慎有节制。 另外，古
人反对在夜间饮酒，明代人陆容在
《菽园杂记》 中写道：“古人饮酒有
节，多不至夜。”前秦苻坚的黄门侍
郎赵整目睹苻坚与大臣们终日泡
在酒中，就写了一首劝戒的《酒德
歌》：“地列酒泉，天垂酒池，杜康妙
识，仪狄先知。纣丧殷邦、桀倾夏
国。由此言之，前危后侧。”以前人
酗酒亡国之例警训苻坚，使之反省
而接受这一劝谏。对一些执迷不悟
的酒徒，古人习惯以形象实例规劝
从酒德。元朝名相耶律楚材一天指

着酒槽对酗酒无度的元太祖说：

“这是铁器， 都被酒腐蚀得这个样
子，更何况人的五脏？”

酒德更牵涉到文明礼貌。古人
吴彬提出酒要禁忌“华诞、连宵、苦
劝、争执、避酒、恶谑、喷秽”。程洪
毅在《酒警》中指出饮酒要“警骂
座”、“警苛令”、“警趋附”、“警喧
谈”、“警煞风景”。

从医家的角度来说，也极力提
倡酒德。 战国时期名医扁鹊就说
“久饮酒者溃髓、 蒸筋、 伤神、损
寿。”元朝忽思慧《饮膳正要》文：

“饮酒过多，丧身之源。”明朝李时
珍也说：“过饮桔，杀人顷刻。”显然
医学是从保健角度看待酒德的。

有许多医学史书中记载这酒
和医学的密切关系。我国最古老的
医学著作《内经》就记载了“汤液醪
醴论”的专章，“醪醴”就是治病的
药酒；东汉名医华佗在其所《中藏
经》中载有“延寿酒方”，即以黄精、

苍术、天门冬、枸杞等制成补酒，用
以延年益寿， 医学家对酒的评价，

如《养生要集》说，酒者“节其分剂
而饮之，宜和百脉，消邪却冷”。

正是有
了此类警训
式的酒德，才
使我国古今
刮不起酗酒
之风，中华民
族酒文化是
一部文明而
健康的艺术
文化宝库。

用 玻 璃 杯 品 饮 绿 茶

玻璃杯泡绿茶，适于品饮细嫩的名贵绿
茶，便于充分欣赏名茶的外形、内质。

泡饮之前，先欣赏干绿茶的色、香、形。

取一杯之量的茶叶， 置于无异味的洁白纸
上，观看茶叶形态。名茶的造型，因品种不
同，或条、或扁、或螺、或针……欣赏绿茶制
作工艺，察看绿茶茶叶色泽，或碧绿，或深
绿，或黄绿，或多毫……再干嗅绿茶中香气，

或奶油香，或板栗香，或锅炒香，或不可名状
的清鲜茶香……充分领略各种名茶的地域
性的天然风韵，称为“赏茶”。然后进入冲泡。

采用透明玻璃杯泡饮细嫩名绿茶，便于
观察茶在水中的缓慢舒展、游动、变幻过程，

人们称其为“绿茶舞”。泡绿茶的具体操作，

可视绿茶条的松紧不同，分别采用两种冲泡
法，一是冲泡外形紧结重实的名茶，如龙井
绿茶、碧螺春绿茶、都匀毛尖绿茶、蒙顶甘露
绿茶、庐山云雾绿茶、福建莲芯绿茶、凌云白
毫绿茶、涌溪火青绿茶、高桥银峰绿茶、苍山
雪绿绿茶等，可用“绿茶上投法”。即洗净茶
杯后，先将

85℃

至
90℃

开水冲入杯中，然后取
绿茶投入，一般不须加盖，绿茶茶叶便会自
动徐徐下沉，但有先有后，有的直线下沉，有
的则徘徊缓下， 有的上下沉浮后降至杯底；

干绿茶吸收水分，逐渐展开叶片，现出一芽
一叶、二叶，单芽、单叶的生叶本色，芽似枪、

剑，叶如旗；汤面水气夹着茶香缕缕上升，如
云蒸霞蔚，趁热嗅闻茶汤香气，令人心旷神
怡；观察茶汤颜色，或黄绿碧清，或乳白微
绿， 或淡绿微黄……隔杯对着阳光透视，还
可见到汤中有细细茸毫沉浮游动， 闪闪发
光，星斑点点。绿茶茶叶细嫩多毫，汤中散毫
就多，此乃绿茶嫩茶特色。这个过程称为湿
看欣赏。

待绿茶茶汤凉至适口， 品尝茶汤滋味，

宜小口品啜，缓慢吞咽，让茶汤与舌头味蕾
充分接触，细细领略名绿茶的风韵。此时舌
与鼻并用， 可从茶汤中品出绿茶嫩茶香气，

顿觉沁人心脾。此谓一开茶，着重品尝茶的

头开鲜味与绿茶茶香，饮至杯中绿茶汤尚余
三分之一水量时

(

不宜一开全部饮干
)

，再续
加开水，谓之二开绿茶。如若泡饮茶叶肥壮
的名绿茶，二开绿茶汤正浓，饮后舌本回甘，

余味无穷，齿颊留香，身心舒畅。

泡饮茶条松展的名绿茶茶，如六安瓜片
绿茶、黄山毛峰绿茶、太平猴魁绿茶、舒城兰
花绿茶等，如用“上投法”，绿茶茶叶浮于汤
面不易下沉。可用

"

中投法
"

，即在干绿茶欣
赏以后，取绿茶入杯，冲入

90℃

开水至杯容
量的三分之一时，稍停二分钟，待干茶吸水
伸展后再冲水至满，此时绿茶茶叶或徘徊飘
舞下沉，或游移于沉浮之间，观其茶形动态，

别具茶趣。其他各项欣赏、品饮如前。

（海燕）

四种坚果千万别吃

霉变坚果有致癌危险
很多坚果容易受到如黄

曲霉的侵染。黄曲霉毒素引发
的急性中毒，主要是损害肝脏，

能诱使动物发生肝癌，也能诱
发胃癌、肾癌、直肠癌及乳腺、

卵巢、小肠等部位的癌症。

炒焦的坚果可致癌
坚果中含有大量脂肪、

蛋白质、碳水化合物，普通的
加热不足以破坏它们， 但当
坚果被炒焦时， 温度早已在
200℃

以上，而此时这些原本
对身体有益的营养素则开始
部分转化为致癌的笨并芘、

杂环胺、丙烯酰胺等物质。

“美容”的坚果损健康
一些瓜子生产者在生产

中有滥用工业色素、工业石蜡
的行为。很多非食用色素具有
很强的致癌性。一些加工者还
会使用漂白剂等化学品，对坚

果进行美容处理、消除杂色斑
迹。这往往会导致果仁含有过
多的有害化学物质的残留。特
别是开心果类的裂果类坚果，

果仁中更容易蓄积有害处理
药剂。这些美容化学品对人体
健康具有很大的危害性。

口味太重的坚果易变质
市面上的坚果口味多种

多样，有人喜欢咸味的，有人
喜欢奶油味， 有人喜欢绿茶
味的，有人喜欢五香味的。一
般来说，口味越重，食盐添加
往往越多。 其次， 许多口味
重、香味浓的坚果，在加工时
添加了香精、糖精等物质，奶
油味的瓜子还添加了人造奶
油， 这些东西对身体并没有
好处； 再次， 口味越重的坚
果， 其美味背后隐藏着变质
坚果的可能性就越大。

（曹威）

茶香怡人暖寒冬 德誉申城胜佳茗

———信阳德茗茶叶有限公司开展送温暖活动

1

月
17

日， 信阳德茗茶叶有限
公司董事长邱德军带领公司员工
深入到河区河港镇，对支持信
阳德茗茶叶有限公司发展的父老

乡亲和生活较为困难的五保户、贫
困户进行走访慰问，并送去了企业
全体员工的真诚关怀和新春祝福。

邱德军一行走访了河港镇马
家畈村的部分贫困家庭与五保户家
庭， 为他们送去了米面油等过年必

需品及爱心慰问金， 并与乡亲们亲
切交谈，送去龙年的衷心祝愿。

该公司此次献爱心活动，共对
马家畈村的

30

余户困难家庭进行
了慰问。

邱德军表示，德茗茶叶能有今
天的成就离不开各级党委、政府的
深切关怀，离不开家乡父老乡亲的
大力支持， 如今企业要感恩社会，

回馈家乡人民。这样的献爱心送温
暖活动今后年年都要进行。

今年的慰问活动已是该公司
的第二次善举，去年此时，该公司
就对河港镇的

40

余户贫困户进
行了爱心捐助，为他们送去了慰问
金及生活必需品。“爱心帮扶，造福
社会”已成为该公司企业文化理念
的一部分。

信阳德茗茶叶有限公司成立
于

2005

年
11

月份。位于有“茶王之
乡” 美誉的河港镇黑龙潭风景
区， 下辖黑龙潭德茗有机茶园、德
茗茶文化体验园、德茗茶叶精制加
工厂、 信阳市八一路德茗茶楼，是
一家集茶叶种植、生产加工、销售、

茶文化传播、餐饮休闲的综合茶叶
公司。

图为邱德军（左一）在一农户家慰问时的情景。 曹威摄

七招教你选对油

每天人们睁开眼的七件事“柴
米油盐酱醋茶”中，油是不可或缺的
东西。但如今，多油的生活又开始威
胁到每个人的健康，高血压、高胆固
醇、高血脂纷纷找上门来。

中国营养学会推荐每人每日烹
调用油为

25

克， 但目前城乡居民的
平均油脂摄入量是

41

克， 北京居民
每天的植物油摄入量更高。 在政府
推动下，北京、青岛、上海等城市发
起了使用控油壶限制食用油摄入的
健康行动。

一、 按原料油分为动物油和植
物油，动物油像猪油、牛油、鸡油等，

饱和脂肪酸含量高；玉米油、葵花籽
油、稻米油等植物油，不饱和脂肪酸
较高。 过多饱和脂肪酸会增加胆固

醇合成，最好远离。

二、选择“植物甾醇”含量丰富
的植物油。 超过

2400

项临床实验证
明， 植物甾醇是一种能有效降低胆
固醇的天然活性物质，在欧洲、美国
和澳大利亚等国家， 植物甾醇广泛
应用于食品中， 是美国心脏协会重
点推荐、保护心脏的法宝。据了解，

植物甾醇主要来源于植物油、坚果、

豆类、谷类、蔬菜和水果等，尤以毛
玉米油的含量最为丰富。

三、 植物油因加工和配比的不
同，也分“三六九等”，所以要选择经
过脱酸、脱色、脱胶、去除水分和杂
质、 有害物质等一系列工艺后制成
的精炼油。

四、看油的透明度、有无沉淀
物和分层。高品质油在日光和灯光
下，清亮无雾状、无沉淀或悬浮物、

无杂质、透明度好、黏度较小。若有
分层现象， 很可能是掺假的混杂
油。

五、不要贪便宜，应认准正规、

信誉好的企业，挑选包装完好、近期
生产、品牌知名度较高的商品。如金
龙鱼作为

2008

年奥运会食用油独家
供应商以及

2011

世界大学生运动会
粮油食品独家供应商， 其生产的家
庭食用油， 生产环节严格， 品质优
良，值得信赖。此外，还要注意瓶身
上有没有国家质量认证的“

QS

”标
识。

六、没有一种油是十全十美的，

应根据自身的健康状况、烹调习惯、

经济条件等，有目的地选择，经常调
换品种，达到油品消费多样化。

七、现吃现买，不宜久存，避光
保存。

□

文德

□

汪亭

□

东东

□

本报记者曹威李海

文化


