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芋头是中国人特别熟悉的一
种家常食材，它又称芋艿，口感
细软，绵甜香糯，营养价值近似
于土豆，尤其是它不含龙葵素，
易于消化也不会引起中毒，是一
种健康又营养的好食材。别看芋
头 长 相 朴 素 ， 它 含 有 蛋 白 质 、
钙、磷、铁、钾、镁、钠、胡萝
卜素、烟酸、维生素 C、维生素
B1、维生素 B2等营养元素。马上
跟着小编来感受一下豆豉剁椒蒸
芋头的丰盛滋味吧！

材料：芋头、豆豉、剁椒、
葱、盐。

做法：1.芋头削去皮后放淡

盐水里浸泡一会。2.切成厚度大
约 0.5 厘米的薄片放在碟子里。3.
先撒一层豆豉，豆豉放在芋头上

的目的是让芋头能更好地入味，
豆 豉 本 身 带 咸 味 ， 当 豆 豉 蒸 热
后，咸味会渗透到芋头里。4.豆
豉上面放一层剁椒，剁椒的用量
根本个人的口感来决定，喜欢吃
得辣就多放点，相反则少之。5.
摆放好盘后就可以下锅蒸了，时
间大约在半个小时左右。6.在上
桌之前撒上一点葱花增加香味。

小贴士：芋头皮不好剥，裹
着的黏液会让有些人皮肤过敏，
因此在剥的时候可以戴着手套、
用剥皮工具处理皮，剥好的芋头
用淡盐水浸泡一下。

据美食网

芋头的美味做法

昨日在春意缤纷中我们迎来了
谷雨时节。谷雨是春季最后一个节
气，在这个春将尽、夏将至的季节
里，有哪些美食适合食用呢？现在
正是各种新茶品尝的时节，以茶入
膳就是不错的新奇选择，记者给大
家探访了几种以茶为原料的美食做
法，大家有时间不妨试一试。

茶盐鸡脯

原料：红茶、海盐、鸡胸肉
做法：1.茶叶加水煮开后关火

焖 5分钟滤出茶水。2.海盐放入锅
内，倒茶水小火炒干。3.鸡胸肉清
洗后切薄片，撒上茶盐腌10分钟左
右。4.抹干鸡胸肉，放在锡纸上。
5.烤箱预热 200摄氏度，烤约 15分
钟，撒上少许红茶叶，再烤 3分钟
即可。

茶香排骨汤

原料：排骨、姜、白酒、红
枣、枸杞、山楂、茶叶、香油。

做法：1.排骨先用开水烫一
下，除去表面脏东西。2.锅里水烧
开，放入排骨，姜，白酒。3.放点
大红枣、枸杞、山楂、茶叶，这样

炖肉更快，还有茶香。4.炖好肉，
加些盐、香油就可以了。

龙井虾仁

原料：虾仁、龙井茶、热水、
盐、水淀粉、黄酒、葱、姜。

做法：1.鲜虾剥去虾壳挑出虾
线。2.虾仁用清水反复搅洗至虾仁
雪白，滤干水待用。3.将葱、姜拍
破，放入黄酒中浸泡。虾仁盛入碗
中，加入黄酒搅拌至有黏性时加入
水淀粉，静置 1小时。4.龙井茶用
85摄氏度～90摄氏度热水泡开约 1
分钟，滤出茶汁备用。5.锅置火上
待油温七成热时，下虾仁滑散，迅
速出锅，以免虾仁过老。6.锅留少
量底油，倒入虾仁，迅速将茶叶连
汁倒入。7.烹入黄酒、少许盐，翻
炒数次，起锅装盘。 张晨阳

谷雨时节 以茶入膳是不错的选择

娃娃鱼，水陆两
栖动物，对水质要求
高，生存环境条件苛
刻，属于国家保护动
物 ， 严 禁 猎 杀 。 近
年来，科学家们致力
娃娃鱼的人工繁育工
作，并取得成功，使
得这一稀世珍品变身
珍馐佳肴成为可能。
一些高端酒店开始提
供经过相关部门批准
的商用娃娃鱼。随着
人工养殖业的迅猛发展，娃娃鱼
这一“水中人参”走上百姓餐桌
也不再是梦想。下面给大家推荐
一种红烧娃娃鱼的做法。

主料、辅料：
娃娃鱼 250克 （约耗 l00克）、

熟猪油 50 克 、料酒 25 克、白糖
10克、水淀粉 30克、葱段 20克、
蒜瓣 20 克、姜片 10 克、食盐 10
克、酱油 50克、味精 3克、植物
油1000克。

烹制方法：
1.先将娃娃鱼头部砍一刀（不

要砍断） 放血，接着用 90摄氏度
热水浸烫，刮洗表皮黏液，再从
肚剖开，除去内脏，然后用刀切
成月牙形小块。（内脏可以另作他
用） 2.炒锅坐旺火上，加植物油烧
热，投入鱼块，炸至金黄色捞出
控油。原锅去油，坐旺火上烧
热，加熟猪油 25 克，然后入葱
段、蒜瓣、姜片，再放鱼块翻一
下，加入料酒、酱油、食盐、白
糖、鸡汤，烧开后将锅移文火
上，加锅盖烧约 20分钟，待鱼烧
熟，将锅再移旺火上，加味精，
用水淀粉勾芡，最后加熟猪油 25
克翻炒，淋香油盛盘上桌。

工艺关键：
1.鱼 块 用 酱 袖 先 腌 渍 10 分

钟，然后烹制。2.不用勾芡，中火
烧至五分之二时加入味精，出锅
装盘即成，此所谓“自来芡”。

风味特点：
“ 红 烧 娃 娃 鱼 ” 为 汉 中 名

肴。相传唐代著名大诗人李白，
才 气 横 溢 ， 所 为 诗 俊 逸 高 雅 。

《陕西志》 载：“少时多难，从家
西域，后还天水。”贺知章叹为
谪仙，言于唐玄宗，充供奉翰林
白甚赞此菜美味，畅饮斗酒，名
播京兆。今为天水名肴，色泽红
亮，软烂适口，汤汁浓醇，风味
独特。

王 丹

难得珍馐——娃娃鱼

听说常喝白茶能增强身体抗
辐射能力，为减少电视、电脑等
辐射的危害，笔者便由喝绿茶、
红茶改为喝白茶，如安吉白茶、
宁波白茶、天目山白茶等。

后来翻阅 《中国茶经》，才
知 道 所 喝 的 三 种 白 茶 名 字 叫 白
茶，实属绿茶，真正的白茶，产
地在福建省的福鼎、政和，故有

“世界白茶在中国，中国白茶在
福鼎”之说。

福鼎、政和所产白茶是我国
特有的稀世珍品，产地小，产量
少 ， 且 大 部 分 远 销 欧 美 、 东 南

亚。
白茶是我国六类茶叶 （红、

绿、黄、青、白、黑） 中的一颗
璀 璨 明 珠 ， 主 要 品 牌 有 白 毫 银
针、白牡丹、贡眉、寿眉及新白
茶五种。

最受国内外的茶客欢迎的是
白毫银针，这种茶是白茶中的上
品，从外形到内质都散发着自然
清香、纯净高雅的神韵。

白毫银针芽头肥壮，满披白
色茸毫，挺直似针，色泽如银。
若用开水冲泡于玻璃杯中，便立
刻展现出一道靓丽的风景。蕊芽

亭亭玉立，如钟乳悬垂，顷刻三
三两两徐徐向下沉落，犹如芭蕾
舞女在杯底跳动。

白毫银针茶汤杏黄透亮，入
口清鲜甘醇，齿颊留香。

据了解，白毫银针自古以来
就是人们治疗热症的良药。清初
户部侍郎周亮工在 《闽小记》 中
写道：“太姥山有绿雪芽茶 （白
茶），性寒，功同犀角，为治麻
疹圣药。”

经现代中外科学家和医学专
家研究证明，它不仅具有清热降
火功能，而且具有降血压、降血
脂、降血糖及抗辐射等功效。

福鼎白茶尤其是白毫银针何
以具有如此独特的功效？对此，
专家解释，白茶之所以有良好的
保健功能，主要缘于原材料和制
作工艺。

福鼎白茶选用的是太姥山生
长的大毫茶和大白茶茶树。这种
茶树具备茸毛厚密、白毫显露等
氮化合物高的特点。

近年来白茶也受到了很多爱
茶 人 士 的 关 注 ， 它 那 素 雅 的 外
形，醇厚的口感，吸引着越来越
多的人。

禹艳涛

白茶有哪些保健功效
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老陕西biangbiang面

地址：泰山路北段育才小学南邻50米 电话：0395-3113888

《一碗面的背后》
最火的一碗 biangbiang 面，牵

动了多少人的神经，在做好这一碗
面的背后，是无数次的西安之行、
遍访名师。回来后又大量试验。
每天都试验、每天都精进、每天都
革新、每天都尝面，然后每次吃面
后提出不同的改进建议。就这样
吃出了可以与西安名家相媲美的

“漯河 biangbiang 面”，就这样吃出
来一位美食设计师。


