
小龙虾小龙虾大变身大变身
玩转新玩转新滋味滋味

用料：大 号 小 龙 虾 800
克、荷叶一张

调料：蘸水调料：蒜末、
姜末、辣椒面、调味酱油、陈
醋、油、白糖各适量

做法：
1.小龙虾洗净，荷叶泡水

弄湿。
2.水烧开后，把活小龙

虾，包在荷叶内，放入锅内，
大火蒸28分钟。

3.蒸期间，准备蘸水。姜
末、葱末、蒜末、酱油、醋、糖少
量，混合浇入滚烫热油即可。

清新脱俗 荷叶蒸
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用料：小龙虾750克、泡
椒泡姜

调料：大蒜、葱、料酒、

酱油、十三香
做法：
1.小龙虾去头去背线，洗

刷干净，泡姜泡椒切粒。
2. 下油锅煎炸小龙虾，

放大蒜、料酒、酱油、泡椒泡
姜煸炒几分钟。

3. 加水、十三香烧至水
干。

4.撒上葱花即可。
晚综

清爽辣口 鲜椒泡

□见习记者 姚晓晓

农庄果园，采摘时令果
蔬，品尝绿色美食，体验乡土
风情，已成为市民夏季出游的
一大主题。近日，记者从多家
生态园机构了解到，随着夏令
果蔬大规模进入成熟期，市民
结伴采摘也成为热点。

“农夫”出游“果园”，采
摘“有点甜”的热潮，已悄然
来临。“亲子游”“团队游”成
为“采摘游”的两大主角，预
计采摘热潮将延续至8月底。

随着温度的上升，一年中
瓜果成熟的高峰期已经到来。
桑葚、枇杷、西瓜等水果已陆
续上市，丰富了市民的美食选
择。在夏季水果迅速抢滩市场

的同时，“采摘游”也一路火
热起来。

据了解，近期的热门采摘
品种主要集中在樱桃、西瓜等
成熟的水果品种上。

“现在的大樱桃正是采摘
的时候，这几天很多市民都是
为了吃到新鲜樱桃来到园子里
亲自采摘，特别逢周末的时
候，果园里会一下子热闹起
来。”在叶岗经营樱桃果园的
张先生向记者介绍道。

在张先生的果园，记者看
到很多市民都提着小篮子边聊
天边挑选成熟的果子。“有时
周末还要加班，所以很少带孩
子出去旅游，这次趁着休息带
他来亲自摘水果，孩子觉得很
新奇，这也算是体验生活的一
种方式吧。”正在摘樱桃的刘

星说道。
在位于大刘镇的一个西瓜

园内，满园的西瓜大部分都已
经成熟。“最近不仅有很多水
果商来挑选西瓜，还有很多市
民来采摘，天热的时候，有的
市民直接在地里就把西瓜切开
吃了。”经营多年果园的陈先
生告诉记者。

不过从事多年水果种植经
营的陈先生也提醒市民朋友：
果蔬尽量现吃现切，切开的果
蔬不宜在室温下久存，应当尽
快用保鲜盒或保鲜膜包裹储存
于冰箱冷藏室。

同时参加采摘活动请注
意，采摘后不宜直接食用，应
先用水洗净。另外，不认识的
野果野菜不要采食，以免食物
中毒。

夏季水果相继成熟 体验采摘正当时

茶是一种富含功能性成分
的饮料或食品。茶叶中既含有
碳水化合物、蛋白质、脂肪、
维生素、矿物元素等普通营养
成分，又含有茶多酚、茶多
糖、茶氨酸、咖啡因、茶叶皂
苷等功能成分，除了具有一般
食品皆具的营养功能和感官功
能 （色、香、味） 外，还具有
一般食品所没有或不强调的调
节人体生理活动的功能。而白
茶性味寒凉，其消暑生津、退
热降火、清凉解毒的功效尤为
显著。

湖南农业大学杨伟丽教授
等 （2001） 采用同地点、同品
种、同嫩度的鲜叶，同时加工
成六种茶类的茶样，分析其主
要生化成分含量差异。

结果表明，水浸出物、茶
多酚和儿茶素总量以绿茶中最
高，红茶中最低。氨基酸、黄
酮类和可溶性糖，则以白茶含
量最多，红茶中含量最少，这
些差异与加工过程中影响生化
成分变化的机制有关。杨伟丽
教授认为有效利用茶叶中的营
养、保健成分，饮用白茶和绿
茶最好。

白茶中的氨基酸

氨基酸具有重要的营养价

值和生理功能，可分为游离氨
基酸和蛋白组成氨基酸。通常
茶叶中的游离氨基酸含量为
2%~4%。

在采用同批鲜叶原料制成
的六大类茶中，白茶的氨基酸
含量最高，而且白茶的氨基酸
含量比鲜叶含量高。而现代医
学证明，茶氨酸具有安神、降
血压、增强记忆、增加脑释放
α波、提高免疫系统功能等多
种保健功效。

白茶中的茶多酚

茶叶中的多酚类化合物简
称茶多酚，茶多酚是影响白茶
滋味、香气的重要品质成分。
通常茶叶中的茶多酚含量为
18%~36%，主要由以下四类物
质组成：1.儿茶素类或黄烷醇
类；2.黄酮、黄酮醇类；3.花
青素、花白素类；4.酚酸和缩
酚酸类。其中以儿茶素类化合
物含量最高，约占茶多酚含量
的70%。

现代医学证明，儿茶素具
有抗氧化、抗辐射、抗过敏、
抗突变、抗癌、降血脂、降血
压、降血糖、杀菌、消炎、增
强免疫力、防龋齿、改善肠
道、除臭、抗艾滋病病毒等多
种功效。黄酮类化合物具有增

强毛细血管抵抗性、抗氧化、
降血压、除臭等多种功效。

白茶中的糖类和茶多糖

茶叶中的糖类包括单糖、
双糖和多糖三类，其含量占干
物质总量的20%~35%。单糖和
双糖又称可溶性糖。多糖包括
淀粉、纤维素、半纤维素、果
胶等。

茶多糖的保健功效是降血
糖、降血脂和防治糖尿病。同
时在抗凝、防血栓形成、保护
血象和增强人体非特异性免疫
力等方面均有明显效果。杨伟
丽等的试验表明，白茶的可溶
性糖含量比鲜叶有所增加以
外，其余五类茶普遍减少。

白茶中的微量元素

茶叶之所以是理想的保健
饮料，不仅是因为它具有与其
化饮料不同的止渴特点，饮后
口感爽而不腻，并含有多种营
养成分，具有防治某些疾病的
功能，更重要的是未被人们所
注意的茶叶各种微量元素的作
用。

茶叶中含有丰富的人体必
须元素，如钾、钠、钙、镁、
铜、锌、铁等30多种。

茶叶是一种高钾低钠饮
料，对高血压、糖尿病等患者
极为理想。此外，与一般食物
相比，茶汤中锰、锌离子含量
极为丰富，具有抑制癌症的作
用，饮茶是补充锰、锌的一条
既方便又经济的途径。

氟是人体的必需元素，与
骨骼形成和预防龋齿关系密
切。茶树是植物界中氟元素含
量最高的几种植物之一，比一
般植物要高两个数量级。

晚综

品白茶滋味 享健康生活

眼下正是小龙虾盛产的季节。夜宵时分，想想那
带着虾膏、流着鲜汁的小龙虾总会垂涎三尺。而关于
小龙虾，曾因麻辣口味红极一时，蒜香、十三香的口
味也随之热门起来。

本期，让我们学习一些不一样的小龙虾做法。

用料：小龙虾250克、咸
蛋黄5个

调料：姜丝、葱、黄酒、
盐、植物油各适量

做法：
1.小龙虾去头去背线，用

黄酒、盐、姜丝、葱段腌制半
小时，热锅倒入植物油，九成
热，倒入腌制好的小龙虾炸
20秒捞起。

2.锅中留一点点油，咸蛋
黄碾碎，倒入锅中，小火炒咸
蛋黄，炒至咸蛋黄起泡末，倒
入炸好的小龙虾翻炒。

3. 待小龙虾上裹上薄薄
一层咸蛋蛋黄即可。

咸香酥脆 焗蛋黄

用料：小龙虾1000克
调料：食盐、食用油、蒜、

姜、干辣椒、八角、花椒、香
醋、糖、味精各适量

做法：
1.小龙虾去头去背线。
2.铁锅烧热下植物油，油

温起来后，依次将姜片、蒜下
锅炒香。

3.将处理好的小龙虾放入
锅中反复翻炒，炒至红色卷曲

状可以放盐、味精、耗油和
糖，调料均匀入味，焖十几分
钟即可。

香气十足 油里焖


