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材料：西瓜皮150克，绿
豆100克，冰糖60克。

做法：
1.将西瓜皮削去瓜瓤，切

成块状，绿豆洗净备用。
2.在冷水锅中加入瓜皮、

绿豆同煮，半小时后取汁，
加入冰糖即可。

特点：清香润口，适合
婴幼儿食用。

营养价值：西瓜皮具有
清热利湿的作用，绿豆具备
防暑解毒之功效。 晚综

瓜皮绿豆水瓜皮绿豆水

瓜皮绿豆水
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■延伸阅读

您是“食尚”达人吗？您有独特的美
食心得吗？或者您有什么拿手好菜？抑或
对美食有着特殊的情愫？

《天下美食》版面已推出《我家私房菜》栏目，意在发
现家庭美食，为喜欢烹调且擅长做菜的你们提供一展身手的
平台。只要您爱吃，或者身边有爱做菜的朋友，都可以来告
诉我们。我们将走进社区，走进您家，寻找您或您身边的烹
饪达人，寻找特色私房菜。

享受美食，享受生活！如果您足够有“料”，就来接下
我们的征集令吧！联系电话：15139550001（记者姚晓晓）

白茶，素为茶中珍品，历
史悠久，其清雅芳名的出现，
迄今已有 880 余年了。白茶是
汉族茶农创制的传统名茶，是
我国的六大茶类之一，指一种
采摘后不经杀青或揉捻，只经
过晒或文火干燥后加工的茶，
属微发酵茶。

白茶看起来是白色，是因
为采摘的芽叶多为细嫩、叶背
多白茸毛的叶子，且在加工时
不炒不揉，直接进行晒干或用
文火烘干，这样能使白茸毛在
茶的外表完整地保留下来，这
就是白茶茶色呈白色的缘故。
白茶制法的特点是既不破坏酶
的活性，又不促进氧化作用，
且保持毫香显现，汤味鲜爽。

白茶的品种有很多，主要
品种有白毫银针、白牡丹、贡
眉、寿眉。白茶品种多，这是
因为地区不同，树种不同以及
鲜叶的采摘标准不同，因此，
根据这些差异，一般人们将白
茶分为芽茶和叶茶两种。其
中，白毫银针是属于芽茶，而
白牡丹、新工艺白茶、寿眉等
则是叶茶。

白茶的功效有很多，其中
最为主要的是抗辐射、抗氧
化、抗肿瘤、降血压、降血
脂、降血糖，同时还能养心、
养肝、养目、养神、养气、养
颜。对烟酒过度、油腻过多、
肝火过旺引起的身体不适、消
化功能障碍等症，具有独特、
灵妙的保健作用。此外，白茶
性微寒凉，含有丰富的多种氨
基酸，具有退热祛暑解毒之功
效，常饮白茶很少会中暑。尤
其是陈年的白茶可用作患麻疹
幼儿的退烧药，其退烧效果比
抗生素更好。

茶叶在冲泡过程中必须掌
握一定的技巧才能使冲泡出来
的茶汤鲜爽甘醇，浓香四溢。
白茶的冲泡要注意控制每次泡
茶的水量，一般白茶淡些好
喝，150 毫升的水用 3~5 克的
茶叶比较合适，另外水温要求
在90~100度，一般情况一杯白
茶可冲泡四五次，冲泡时间，
第一泡时间约5分钟，经过滤
后将茶汤倒入茶盅即可饮用。
第二泡只要3分钟即可，也就
是要做到随饮随泡。 晚综

盖碗法：适合二人对饮，
取3克白茶投入盖碗，用90度
开水洗茶温润闻香，然后像工
夫茶泡法，第一泡 30~45 秒，
以后每次递减，这样能品到白
茶的清新口感。

大壶法：适合群体共饮和
长时间饮用，取 10~15 克白茶
投入大瓶瓷壶中，用90~100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，适合家庭夏天消暑
用茶。

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 5~6 克白茶投
入其中，用约90度开水洗茶温
润闻香，45秒后即可品饮。

杯泡法：适合一人独饮，
用200毫升透明玻璃杯，取3~5
克用约90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。

煮饮法：适合保健用途，
用清水投入10克陈三年以上陈
年老白茶，煮至 3 分钟至浓汁
滤出茶水，待凉70度添加大块
冰糖或蜂蜜乘热饮用，常用于
治疗嗓子发炎退烧治疗水土不
服。夏天冰镇后饮用别有一番
风味。

品味白茶 享受健康

白茶的五种泡法

夏季闷热，饮料在一定程
度上能解渴消暑，但并不是适
宜所有人群。中医专家指出，
要根据自己体质来选择饮料，
才能喝得健康。

要分寒热

饮料有温凉之分。性味平
和的饮料在饮用时没有太多的
禁忌；而对于舌苔黄、口干、
口渴、咽喉疼痛等“上火”症
状困扰的朋友，最好少饮热性
或温性的饮料。对于平时常表
现为怕冷、怕风、多汗的虚寒
体质者来说，则不宜过多饮用
凉性或寒性的饮料。

那么，如何区分饮料的温
凉呢？一般来说，以山楂、桃
子、橘子等为主要原料制成的
果汁都是温性或热性的，咖
啡、红茶属温性，而碳酸饮料
中，只有可乐是属于温性的。

橙子、柚子、柠檬、梨、
猕猴桃，这些果汁都是寒性或
凉性，黄瓜汁、番茄汁以及以
中药为主要原料制成的各种凉
茶，都是性味寒凉。此外，以
苹果、菠萝、葡萄等为主要原
料制成的果汁、胡萝卜汁、乌
龙茶，属于性质平和的饮料。

而判断奶茶饮料性平或性
凉，要根据奶类饮料的成分判
断。因为牛奶属于凉性，若与
温性的红茶等制作成奶茶，则
其性味是平和的，若加入了凉
性的水果等食物则是凉性的。

要分体质

在选择饮料时，还要根据
自己的个体需要。比如，苹果
中所含的锌可促进大脑发育，
增强记忆力，所以特别适合学
生。教师、播音员等常感到咽
干、咽痒，对这部分人群来说，
绿茶、梨汁是不错的选择。

另外，从健康角度来说，
高血压、心脏病等患者不要盲
目喝运动饮料。因为，其中的
各种电解质会加重血液、血
管、肾脏的负担，造成血管硬
化、中风等。肾功能不好的人
尤其不要喝运动饮料。

要分时间

对于运动饮料而言，饮用
时间很重要。运动前2小时可
饮用400~600毫升含糖和电解
质的运动饮料，也可在运动前
15~20 分 钟 补 液 400~700 毫
升，每次100~200毫升，分2~
4次饮用。但要避免在运动前
20~60 分钟之间补充含糖饮
料，以防止由于胰岛素反应引
起的运动时低血糖。运动饮料
主要是针对运动员或是经常参
加健身的人群，普通人如果每
天的运动时间不超过 1 小时，
就没有必要喝这种饮料。

饮用普通饮料需要提醒的
是，不要在饱餐后喝，应选择
在两餐之间或饭前20~30分钟
饮用。 据《华东旅游报》

营养知识

夏季饮料怎样喝才养生
□见习记者 姚晓晓

随着市民生活水平的提
高，没事下馆子就成了家常便
饭，不过一些喜爱做饭的市
民，反而把饭店的一道道家常
菜变成了家里餐桌上的私房
菜。7月 16日上午，记者来到
市区大学路一小区张翠平家
中，来看看张女士家的这道私
房菜——香辣虾。

上午10点，记者一进门就
看到张女士正在用牙签挑虾
线。“在外面吃虾很少能把虾
线挑干净的，所以我很少在外
面吃，没事就喜欢在家里研究
些美食，既干净又放心。”张
女士告诉记者。

“挑虾线也是有窍门的，
得从虾尾处第二个虾关节处，
用牙签一挑就出来了。”张女
士一边熟练地挑着虾线，一边
告诉记者。20多分钟的时间，
张女士就挑完了水盆里 1.5 公

斤左右的虾。
将虾洗干净置于旁边沥

水，这时，张女士也开始准备
香辣虾的配料了。先将葱切
段，姜蒜也切片备用，然后将
锅置于燃气灶上，倒适量的油
入锅。“做香辣虾的油要比平
时炒菜的油多一些。注意放料
的时候是热锅凉油，先放入葱
姜蒜，要多炒一会儿，待葱姜
蒜的香味完全炒出来后才可以
放入川椒和辣椒。”只见张女
士不停地晃动着锅，一阵阵蒜
香扑鼻而来。“想做出好菜还
得有好的配料，这些川椒和辣
椒都是买的市场上最好的。”
说着张女士将川椒和辣椒放入
了锅内，“待炒出香味后，再
倒入适量的红油豆瓣酱。”

“光闻香味就知道料炒的
基本差不多了，这时就可以倒
入虾了。”说着张女士端起沥
过水的虾倒入了锅中，翻炒间
虾已经开始变成红色。“这时
再倒入料酒、生抽、蒸鱼豉

油、蚝油这几样常用的佐料，
临出锅时可以放入少量的盐，
撒上芝麻就可以出锅了。”

张女士还告诉记者，炒虾
的时候要注意不要把虾炒老
了，待虾成U型时，骑起来刚
刚好，若虾头和虾尾可以碰触
呈O型时，就说明虾已经略老
了，要赶紧出锅。

学会做这样一道香辣虾，
无论是自己吃还是宴客都是不
错的选择。

一盘香辣虾 让你味蕾大开
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