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生活窍门

一杯啤酒，一盆麻辣小龙
虾，一把烤串儿，成为不少人
夏季的夜宵首选。随着前阵子
电视剧 《深夜食堂》 的热映，
再加上电影版 《深夜食堂 2》
上线，吃夜宵又成为全民热议
的话题。那么，哪些人适合吃
夜宵？夜宵如何吃才健康呢？

“生长发育快、学习压力
大的学生，代谢率降低的老年
人，晚上工作的体力及脑力劳
动者等，都可以通过吃一顿健
康的夜宵来补充能量及营养，
帮助缓解工作疲劳、提高工作
效率。”上海中医药大学附属
龙华医院临床营养科主任蔡骏
说，合理、健康的夜宵人人皆
宜。肥胖症或糖尿病患者适当
吃一点夜宵，可有效预防发生
夜间低血糖。

一般来说，夜宵的最佳时
间是晚上 9 点~10 点，晚上 10
点之后，就不建议吃夜宵了。
一是避免多余能量摄入，二是
在睡前可以让胃里的食物充分
消化，让睡眠更安稳。

在《深夜食堂》之《伤心
凉粉》单元中，失恋的空姐小
泉每次来到深夜食堂必点“重
辣”的伤心凉粉。

不过，蔡骏指出，深夜吃
辣容易刺激大脑皮层，产生兴
奋，进而影响睡眠。长期深夜
吃辣味食物会增加突发心脑血
管疾病的风险，且对消化道的
不良刺激可引起胃炎、胃溃疡
等消化道疾病发生，同时，深
夜吃辣味食物的不良饮食习惯
也是肥胖与糖尿病的潜在高危
因素之一。因此，“辣”并不
是适合夜宵的食物。

什么才是夜宵的好食材？
蔡骏说，健康的夜宵食材，绝
对不是《深夜食堂》里出现的
那些红肠、炸鸡块、猪排盖饭
等高脂肪、高能量的食物。制
备健康合理的夜宵，在选择食
材上要把握好“质优量少”的
原则，掌握摄入量，将其作为
一天三餐以外的营养补充。

夜宵不能“本末倒置”，
应该以清淡、细软、温热食物

为夜宵食品，且避免冷饮、坚
硬的食品、膨化食品及罐装食
品。辛辣、刺激性食物、高
糖、高脂、高盐类食品也不宜
作为夜宵食物。

对于吃夜宵这件事，也应
该“因人而异”。蔡骏指出，
中青年工作和学习较忙，体力
消耗也大，可以根据一天三餐
主餐的摄入量与体力活动的消
耗情况，选择富含维生素、矿
物质、优质蛋白的水果、乳类
等食物；少年儿童可选择黑芝
麻糊和核桃粉等益智食品；老
年人宜选用黑色食品作为夜宵
食材。

蔡骏还强调，全面均衡饮
食以及“辨证施膳”是中医对
合理科学饮食的一贯主张。吃
夜宵的人一般都有熬夜习惯，
但熬夜会让人的睡眠发生紊
乱，降低基础代谢并影响各种
激素的分泌，所以，请不要经
常为之。规律的睡眠和饮食才
能为健康保驾护航。

据《华东旅游报》

“深夜食堂”正确打开方式

白茶，是福鼎的特产。近
几年来，白茶的发展速度在日
渐提高，人们也越来越注重日
常养生，喝白茶成了人们日常
生活保健的一种方式。

白茶的保健功效是经专家
所公认的。下面的几点，可以
让大家更准确的认识白茶。

什么是老白茶？

一般2年~7年的茶叶叫陈
茶，7 年以上的方可称为老白
茶。市场上有些商家把老白茶
注册成商标，把每款茶都标成
老白茶，所以消费者需注意老
白茶这个名词是系列名还是茶
叶年龄的概括。

白茶适宜的冲泡温度

白茶分新茶和老茶，温度
的控制是需要依照茶叶的嫩度
和个人的口感度来去判断。

新茶如果想更好地去诠释
新茶的香气和韵味，可以用
85 度~95 度之间的温度去泡
饮。老茶饼茶一般情况下都是

用沸水进行冲泡；老茶的散茶
则需要根据茶叶的香气，用90
度上下的开水冲泡。

泡白茶是否需要滤网？

在一般情况下，茶叶都是
需要滤网的。

一是避免茶客喝到茶叶的
尴尬；二是茶叶浸在茶汤中会
增加口感的苦涩度。在特殊情
况下，特别是白茶中的白毫银
针，有时滤网会带走很多茶叶
上的茸毛，很多人会觉得可
惜，所以就不用滤网。

白茶适宜的人群

依照白茶目前的等级，每
个人群都可以找到适合自己的
白茶。

儿童可适量饮些白茶，消
炎增加免疫力；办公人员可饮
些白毫银针或寿眉抗辐射，对
于女性来讲，还可美容养颜；
中老年人多喝老茶可保肝护
肝，对于高血糖血脂的，可经
常大杯泡老寿眉。

白茶口感像开水一样淡？

之前，有一篇阅读量超十
万的文章说越贵的茶，茶氨酸
含量越高，也就是甜度、鲜爽
度越高，苦涩度越低，顺滑度
高了，就让你觉得淡了。

其实，此时您喝的淡可能
居多是新茶，新茶本身的氨基
酸成分高，所以甜度的感觉占
了大部分。老茶随着时间的沉
淀，茶感会越来越厚，此时的
白茶就不是淡了，而是醇厚。

老白茶是不是越黑越老？

首先要对老白茶的年龄有
个概念，其次需要了解新茶原
本的颜色，芽多的等级则大多
是绿中带银白色，叶子多的等
级则颜色较花杂。

茶叶在后期陈化过程中，
每片叶子的发酵程度不一样。
较绿的叶片偏慢，而较深色的
叶片则会慢慢地转向褐色。

正常的老白茶茶叶转换是
往褐色方向的，越老则会出现
越深的褐色。

白茶可以当药吗？

很早之前在东南亚地区，
白毫银针经常被药师当作药
引。白茶的保健功效虽然突
出，但是每个人因为体质不同
出现的保健效果也不同，并且
喝茶是需要长期坚持的。

白茶是茶，却不是药，茶
客们不可太依赖白茶的药效，
还是需要从自身饮食和运动做
起。

晚综

品味白茶 享受健康
材料：虾仁，荔枝，芦

笋，彩椒，鸡蛋，色拉油、食
盐、姜、生粉各适量。

做法：
1.将荔枝剥壳去核后放入

淡盐水中泡一下。
2.将虾去头，挑出虾线。
3.在虾仁中放入适量的

盐、胡椒、生粉、半个蛋清。
抓匀后腌制10分钟。

4.锅中烧开水，加入适量
的盐和几滴油，倒入芦笋，快
速烫熟后用凉水冲凉备用。

5.将虾仁放入其中滑熟。
6.芦笋和彩椒切段备用。

7.锅中加入适量的油，下
入姜片和虾仁一起翻炒，再下
入芦笋和彩椒段一起翻炒。

8.加入泡过的荔枝。
9.加入少量的水淀粉 （其

中加点盐） 勾芡，大火收汁，
装盘即可。 据《厦门晚报》

为什么街上卖的玉米又香
又甜，自己煮的玉米却感觉普
普通通？其实是有诀窍的，学
会这几招，在家也可以煮出甜
丝丝的玉米！

诀窍一：带叶煮

煮玉米时不要把玉米扒光
了煮，这样的玉米水煮之后容
易流失营养成分，口感变得干
涩。要把玉米表层的绿叶剥
掉，留下贴近玉米粒的那层叶
子，这样可以保持玉米原有的
水分，吃起来口感也更加水嫩。

诀窍二：加点盐

在煮玉米的水中加点盐，

有了咸味的对比作用，可以强
化玉米甜甜的口感。

另外玉米在沸水中不用煮
太久，十分钟就可以了。这样
才能保持住玉米本身的维生
素。

诀窍三：快速剥叶去须

煮出来的玉米想吃还得把
叶子剥掉，每次去除玉米须都
要扒扯好久，其实很简单，拿
一条毛巾握住玉米防止烫手，
先用刀把尾端切掉。

然后直接隔着毛巾往上一
扯，叶子和玉米须都被剥干净
了，省时省力。

晚综

煮玉米加点盐 味道更香甜

荔枝荔枝巧搭时蔬巧搭时蔬
清新清新不上火不上火

七八月份是荔枝成熟的季
节，这时候的荔枝晶莹饱满的
样子虽然十分可爱，但“脾
气”可不小，多吃容易上火。

但将荔枝适当浸泡盐水但将荔枝适当浸泡盐水，，再搭再搭
配时蔬一同烹饪，不仅不会上
火，还能够增添菜品的鲜甜果
味，增进炎热夏天的食欲。

1.荔枝拌炒后会出水，应
用生粉水来勾芡，使成菜芡汁
浓郁，荔枝味道更甜美香浓。

2.为保持清淡鲜甜的口
感，配菜和调味时不可放颜色

过深、味道过咸辣的。
3.以水果入菜皆不可久

炒，所有材料下锅后翻炒几
下，勾芡便可，炒久的荔枝会
出水变软。

材料：荔枝，西芹，胡萝
卜，盐、鸡精各适量。

做法：

1.将荔枝剥壳去核，浸泡
盐水待用。

2.将西芹、胡萝卜洗净，
分别切成段状和片状。

3.将切好的西芹和胡萝卜
倒入沸水中焯1分钟后捞出。

4.烧锅倒油烧热，倒入焯
好的西芹和胡萝卜片翻炒。

5.倒入剥好的荔枝翻炒。
6.加少许盐、鸡精调味即

可。

荔枝炒西芹

荔枝鲜虾炒芦笋

■小技巧


