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做法：
1.备好食材及其他调料：老豆腐、姜末、蒜末、葱末、干辣椒、花

椒。2.老豆腐洗净，拭干表面水分，切成均匀大小的方块。

用料：
豆腐 1块、植物油 60毫升、老

姜半块、大蒜 2瓣、小葱 4颗、干辣
椒 4个、花椒 1大勺、香辣豆豉酱 3
大勺、蚝油 1.5大勺、生抽 1勺、老
抽 1勺、香醋 1勺、糖 0.5小勺、盐
0.5小勺、小米椒4个。

酱香豆腐
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7. 放入香辣豆豉酱、蚝油、生抽、老抽、香醋、白糖继续翻炒。
放入少许小米椒翻炒均匀，再倒入清水烧开。8. 放入豆腐煮至入味，
调入适量盐，翻炒均匀。关火起锅，将豆腐盛出，点缀葱末、小米椒
即可。 据美食网

3. 空气炸锅装上烤盘，刷上一层植物油，再把豆腐平铺上去，在
豆腐表面再刷一层植物油，合上盖子，接通电源，时间设置为15分钟
左右。4. 将炸好的豆腐取出，小米椒、小葱切碎。

5. 炒锅烧热，倒入适量植物油继续烧热。6.放入干辣椒、花椒、姜
末、蒜末、葱末炒出香味。

花蛤，这种海产品在选购和清
洗上都要多注意一些细节和方法，
这样我们才能吃到放心的花蛤。在
这里，要为大家介绍的就是花蛤的
选购和清洗方法，让你吃到最优质
的花蛤，快来一起学两招吧。

花蛤的营养价值

肉味鲜美、营养丰富，蛋白质
含量高，氨基酸的种类组成及配比
合理; 脂肪含量低，不饱和脂肪酸
较高，易被人体消化吸收，还有各
种维生素和药用成分。含钙、镁、
铁、锌等多种人体必需的微量元
素，可作为人类的营养、绿色食
品，深受消费者的青睐。蛤肉以及
贝类软体动物中，含一种具有降低
血清胆固醇作用的代尔太 7-胆固醇
和 24-亚甲基胆固醇，它们兼有抑
制胆固醇在肝脏合成和加速排泄胆
固醇的独特作用，从而使体内胆固
醇下降。它们的功效比常用的降胆
固醇的药物谷固醇更强。

中医认为，蛤肉有滋阴明目、
软坚、化痰之功效，有的贝类还有
益精润脏的作用。所有人都可以

吃。高胆固醇、高血脂体质的人以
及患有甲状腺肿大、支气管炎、胃
病等疾病的人尤为适合。

与此同时，花蛤要如何选购和
清洗呢？

花蛤的选购方法

选择张嘴换气的花蛤。买花蛤
要选择张嘴换气的，这样的活花蛤
吃起来更鲜美，而且尽量选择全身
舒展的，吐沙比较均匀一些。

不要选张开壳的。有些花蛤已
经张开壳了，说明花蛤已经死亡，
这样的花蛤炒熟后有股腥臭味，影
响口感。因此在挑选时要特别注意。

选择大一些的花蛤。大花蛤肉
多，吃起来更有味道。因此尽量挑
选大一些的。

花蛤的清洗方法

温盐水泡。首先，将花蛤放入
一盆温水中，并在温水中加入盐巴
和油，用量根据盆里的水来定。这
样的做法可以模仿花蛤的生长环

境，从而使其张开贝壳有利吐沙。
而放入油的作用是使水面形成一层
油膜，能够将水与空气分隔开来，
让花蛤在水中缺氧而加快呼吸，从
而加快吐沙进度。然后，静置两到
三个小时以后，我们就会看到多数
花蛤都把贝壳张开，而且水浑浊不
清，这时候花蛤去吐沙过程就完成
了。如果想缩短吐沙时间，我们可
以用手来回搅动盆内的水，并且反
复换水，这样几分钟就可以让花蛤
吐尽泥沙了。

水煮冲洗。如果你认为第一种
方法太耗费时间，那么我们就来学
习一种快速去除泥沙的方法。首
先，将锅内倒满水，放入花蛤用水
煮。当锅内的水开了的时候，花蛤
的壳基本也全部打开，这时候将水
倒掉，再用水将花蛤冲洗一次就可
以将泥沙清理干净。但是这样的做
法容易影响花蛤的鲜味，我们可以
将煮过花蛤的水晾凉了滤去底部沉
积的泥沙，用上面澄清的汤水来洗
花蛤，这样可以保留部分鲜味。

花蛤购买后，一定要彻底清洗
干净。

据美食网

花蛤怎么选购和清洗

熬夜、加班导致的用眼疲劳，
是否搞得你的心灵之窗有点小迷
蒙了呢？

你的眼睛，时常会觉得干涩、
酸胀、微肿、疼痛或布满细微的
血丝吗？

不管从健康的角度，还是按美
丽的标准，这都该引起你的重视。

近日，美国 《华人生活资讯
网》 刊发留美博士章海蓉 （麻省
理工学院） 的科研与实践，解读
白茶保护眼睛的方法，为干眼症
患者提供了一些日常保健建议。

眼睛总是一动不动地盯着荧
屏 ， 眨 眼 少 则 不 能 充 分 湿 润 眼
球，眼睛就会觉得干涩。因此，

看比赛或用电脑时要多眨眼，每
隔 1个小时离开屏幕，闭一会儿眼
或 向 窗 外 远 眺 ， 让 眼 睛 得 到 休
息。另外，熬夜看比赛或使用电
脑 时 室 内 最 好 开 着 灯 ， 保 证 亮
度，因为电视电脑与室内环境反
差大，眼睛更容易疲劳。

长时间看电视或用电脑后，更
要 进 行 眼 部 按 摩 ， 闭 眼 运 动 眼
珠，可促进房水循环，又可改善
眼眶内组织的血液循环，增强视
神经、动眼神经以及眼肌等的功
能，调节眼肌的紧张状态，因而
可以缓解眼睛疲劳和干涩的症状。

干眼症原本是一种随着年龄增
长发病率逐渐增高的眼病，但现
在年轻人中发病率越来越高，占
到了干眼门诊量的一半。年轻人
得干眼症，很多是因为长时间对
着电子产品，因此也被叫做视频
终端综合征。

眼科医生为干眼症患者提供了
一些日常保健建议，只要不是因
为 自 身 免 疫 性 疾 病 引 起 的 干 眼
症，大部分轻度干眼症除了通过
保养康复外，还可以多喝白茶保
护眼部健康。

除此之外，简单的白茶熏蒸眼
睛，也能帮助你缓解眼睛疲劳。
将白毫银针 5 克左右，放在杯中，

倒入开水，浸泡 3分钟。趁有徐徐
热气上升，但又不是非常烫的时
候，把眼睛靠近杯口，闭上眼睛
用白茶产生的热气熏蒸一下 （不
要睁开），左右替换，直到热气消
失。没熏够的话，可以把温热的
白茶喝掉一部分，然后再次添加
开水，等热气升起时继续接着熏。

你也可以在睡觉前老白茶茶汤
敷眼，在锅里放 5 克左右的老白
茶 ， 水 开 后 ， 继 续 煮 10 分 钟 左
右，然后连茶汤倒入一个干净的
小 盆 里 ， 放 入 一 块 干 净 的 小 毛
巾 ， 浸 湿 ， 趁 着 烫 手 马 上 拧 干
（温度不要高到烫眼睛），然后敷
到眼睛上。反复几次，直到盆里
的茶汤变温。敷过后，你会马上
感觉到眼睛的疲劳得到了很大程
度的舒缓。

无 论 是 用 白 毫 银 针 熏 蒸 眼
睛，或是用老白茶茶汤敷眼睛，
都需要坚持。久而久之，你就会
感觉到眼睛真的变得不干涩，很
舒服。

枸杞明目白茶配方：白毫银针
约 5粒，枸杞约 15粒。

做法：1.将白毫银针和枸杞放
入容器中，倒入开水，泡制 5分钟
后即可饮用。

2.枸杞有微甜的味道，不需放
糖，白毫银针的味道略苦回甘。

对着电视或电脑时间长了，难
免出现眼睛的疲劳、干涩，这时
用白毫银针泡水，每天饮用，是
个缓解眼疲劳最简单的方法。

枸杞，是一味很好的补血药
材，还有明目、保肝、降压、抗
衰 老 的 功 效 。 多 用 枸 杞 泡 白 茶
喝，还能起到滋肾润肺的作用。
但容易上火的人，不要大量食用。

白毫银针，性温凉，还一直被
誉为天然润肠剂。每天晚餐后，
喝一杯白毫银针，可以达到消除
油脂，让小腹变平坦的功效。

禹艳涛

常喝白茶能预防干眼症


