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最近，茶叶类专业门户网站茶
语网发布了“2015 年度千款茶评
榜”，内容涉及 2015年生产的六大
茶类以及再加工茶的 1000款茶品。
这份榜单综合了数十位专家、百名
达人，以及近万名网友的评分，是
一份“茶叶口感体验报告”。在该
茶评榜单中，福鼎白茶白牡丹排第
一。

老白茶更具药理成分

由于没有经过高温杀青，白茶
有后期陈化的空间。简单来说，就
是“耐放”， 所以民间素来有“一
年茶、三年药、七年宝”之说。

新白茶，原料等级细嫩，口感
鲜醇，具有清热解毒、预防感冒的
作用。

老白茶随着陈化年份的延长，
内涵物质转化，抗菌消炎、抗病
毒、清除自由基等功效更为明显，

因此，中医里会用老白茶入药。

白茶的泡法

福鼎白茶冲泡时会看到明显的
芽尖竖立，随后悠悠下沉，使得品
茗者顿感人生沉浮之哲思。正宗的
福鼎白茶药用价值极高，具有退
热、降火、解毒的功效，有“功若
犀角”之美誉。

杯泡法：适合一人独饮，用杯
泡法，用 200毫升透明玻璃杯，取
3克～5克用约 90摄氏度开水，先
洗茶温润闻香，再用开水直接冲泡
白茶，冲泡时间根据个人口感自由
掌握。

盖碗法：适合两人对饮，取 3
克福鼎白茶投入盖碗，用90摄氏度
开水洗茶温润闻香，第一泡30秒～
45秒，以后每次递减，这样能品到

福鼎白茶的清新口感。
壶泡法：适合三五人雅聚，大

肚紫砂壶茶具最佳或大容量飘逸
杯，取 5克～6克福鼎白茶投入其
中，用约90摄氏度开水洗茶温润闻
香，45秒后即可品饮，特点：毫香
醇厚。

大壶法：适合群体共饮和长时
间饮用，取 10 克～15 克白茶投入
大瓶瓷壶中，用 90摄氏度～100摄
氏度开水直接冲泡，喝完蓄水，白
茶具有耐泡，长时间搁置，口感依
然淡雅醇香的特点，可从早喝到
晚。

煮饮法：适合保健用途，用清
水投入 10 克陈 3 年以上陈年老白
茶，煮至 3 分钟至浓汁滤出茶水，
待凉 70摄氏度添加蜂蜜乘热饮用，
常用于治疗嗓子发炎退烧 治疗水
土不服，口感醇厚奇特。

据中茶网

“2015年度千款茶评榜”发布

福鼎白茶白牡丹居第一

有经验的朋友都知道用不同
的水泡茶，效果会不一样，那用
什么水泡茶好呢？

山泉水
山泉水大多出自岩石重叠的

山峦。山上植被繁茂，从山岩断
层细流汇集而成的山泉，富含二
氧化碳和各种对人体有益的微量
元素。经过砂石过滤的泉水，水
质清净晶莹，含氯、铁等化合物
极少，用这种泉水泡茶，能使茶
的色、香、味、形得到最大发挥。

也并非山泉水都可以用来沏
茶 ， 如 硫 磺 矿 泉 水 是 不 能 沏 茶
的。另一方面，山泉水也不是随
处 可 得 ， 因 此 ， 对 多 数 茶 客 而
言，只能视条件和可能去选择合
适的泡茶用水了。

江、河、湖水
它属地表水，含杂质较多，

混浊度较高，一般说来，沏茶难
以 取 得 较 好 的 效 果 ， 在 远 离 人
烟，又是植被生长繁茂之地，污
染 物 较 少 ， 这 样 的 江 、 河 、 湖
水，仍不失为沏茶好水。如浙江
桐庐的富春江水、淳安的千岛湖

水、绍兴的鉴湖水就是例证。唐
代陆羽在 《茶经》 中说：“其江
水，取去人远者”。说的就是这个
意思。唐代白居易在诗中说：“蜀
水 寄 到 但 惊 新 ， 渭 水 煎 来 始 觉
珍”，认为渭水煎茶很好。唐代李
群玉曰：“吴瓯湘水绿花”，说湘
水 煎 茶 也 不 差 。 明 代 许 次 纾 在

《茶疏》 中更进一步说：“黄河之
水，来自天上。浊者土色，澄之
即净，香味自发”。言即使浊混的
黄河水，只要经澄清处理，同样
也 能 使 茶 汤 香 高 味 醇 。 这 种 情
况，古代如此，现代也同样如此。

雪水和雨水
古人称之为“天泉”，尤其是

雪水，更为古人所推崇。唐代白
居易的“扫雪煎香茗”，宋代辛弃
疾的“细写茶经煮茶雪”，元代谢
宗可的“夜扫寒英煮绿尘”，清代
曹雪芹的“扫将新雪及时烹”，都
是赞美用雪水沏茶的诗句。

至于雨水，一般说来，因时
而异：秋雨，天高气爽，空中灰
尘少，水味清冽，泡茶最好。梅
雨，天气沉闷，阴雨绵绵，水味
甘滑，较为逊色。夏雨，雷雨阵
阵，飞砂走石，水质不净。无论
是雪水或雨水，只要空气不被污
染，与江、河、湖水相比，总是
相对洁净，是沏茶的好水。

井水
属地下水，悬浮物含量少，

透明度较高。它又多为浅层地下

水，特别是城市井水，易受周围
环 境 污 染 ， 用 来 沏 茶 ， 有 损 茶
味。因此，若能汲得活水井的水
沏茶，同样也能泡得一杯好茶。
唐代陆羽 《茶经》 中说的“井取
汲多者”，明代陆树声 《煎茶七
类》 中讲的“井取多汲者，汲多
则水活”，说的就是这个意思。福
建南安观音井，曾是宋代的斗茶
用水，如今犹在。

自来水
它含有用来消毒的氯气等，

在水管中滞留较久的，还含有较
多的铁质。当水中的铁离子含量
超过万分之五时，会使茶汤呈褐
色，而氯化物与茶中的多酚类作
用 ， 又 会 使 茶 汤 表 面 形 成 一 层

“ 锈 油 ”， 喝 起 来 有 苦 涩 味 。 因
此，用自来水沏茶，最好用无污
染的容器，先贮存一天，待氯气
散发后再煮沸沏茶或者采用净水
器将水净化，这样就可成为较好
的沏茶用水。

纯净水
现代科学的进步，采用多层

过滤和超滤、反渗透技术，可以
将一般的饮用水变成不含有任何
杂质的纯净水，并使水的酸碱度
达到中性。用这种水泡茶，不仅
因为净度好、透明度高，沏出的
茶 汤 晶 莹 透 澈 而 且 香 气 滋 味 纯
正，无异杂味，鲜醇爽口。市面
上纯净水品牌很多，大多数都宜
泡茶。除纯净水外，还有质地优
良 的 矿 泉 水 也 是 较 好 的 泡 茶 用
水。 据茶叶网

泡茶常用的六种水

寒 冷 的 冬 天 ， 回 到 温 暖 家
中，打开炉灶，煮上一锅牛尾鲜
菌汤，既温暖又美味。

牛尾上的肉吃起来很香，久
煲让牛肉很酥软，入嘴后一抿就
可以散开，再加上菌菇的鲜味，
和家人一起端一碗鲜汤，让这个
冬天不再冷。

牛尾鲜菌汤煲
主料：
牛 尾 500 克 、 姬 菇 150 克 、

茶树菇 100 克、平菇 100 克、香
菇 100 克。辅料枸杞 30 克、调料
食盐 1 小匙、姜 3 片、料酒 1 小
匙、白胡椒 2小匙、小葱 2根。

做法：
1.牛尾用加了料酒的清水浸

泡一小时，泡出血水后洗净。
2.将牛尾放入砂锅中，加入

足量的清水和葱姜。
3.大火煮开，撇去浮沫。
4.盖上盖子转小火煲 3.5个小

时。
5.加入鲜菇再煲 20分钟。
6.加入浸泡后的枸杞煮 5 分

钟。
7.临出锅前加盐和白胡椒粉

调味，即可出锅。
烹饪技巧：
1.加点白胡椒粉可以增香，

一点点就行。
2.水要一次加足量，尽量中

途不要加水了。
3.枸杞在最后几分钟加入。
营养功效：
牛尾含有蛋白质、脂肪、维

生素等成分。牛尾性味甘、平，
具有有补气、养血、强筋骨的功
效。

海鲜菇是一种具有很高营养
价值和药用价值的食用菌，颜色
洁白、菌肉肥厚、口感细腻、气
味芬芳、味道鲜美。

姬菇嫩滑可口，有类似牡蛎
的香味。含有多种维生素及矿物
质可以改善人体新陈代谢、增强
体质、调节植物神经功能等作
用。

茶 树 菇 是 集 高 蛋 白 ， 低 脂
肪，低糖份，保健食疗于一身的
纯天然无公害保健食用菌。

金针菇含锌量比较高，对增
强智力有良好的作用，常食金针
菇还能降胆固醇，预防肝脏疾病
和肠胃道溃疡，增强机体正气，
防病健身。

香菇具有高蛋白、低脂肪、
多糖、多种氨基酸和多种维生素
的菌类食物。可以提高机体免疫
功能、延缓衰老、防癌抗癌、降
血 压 、 降 血 脂 、 降 胆 固 醇 。

据美食网

牛尾鲜菌汤煲
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