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姜爆鸭

材料：鸭1只，姜
500 克 ， 油 、 盐 、 泡
椒、生抽、泡姜、老
抽、白糖、料酒、干花
椒、豆瓣酱、八角、蚝
油、茴香、丁香各适
量。

做法：
1.鸭肉切小块，洗

净焯水，沥干备用。
2.准备适量的姜，

指天椒洗净。
3.姜切片，指天椒

切马蹄状，泡姜泡椒切碎备
用。

4.准备香料：八角 2 个，
丁香4个，茴香，丁香，干花

椒。
5.热锅入油，放干花椒和

大料下去稍炸，下豆瓣酱中
火 炒 出 红 油 ， 再 入 泡 姜 泡

椒，多翻炒一会儿。
6.加入鸭肉，加料

酒煸干，直至煸出鸭
油。

7.调入 2 勺老抽，
1 勺生抽炒均调料上
色。

8.放糖和盐，加适
量的温水。

9.盖上盖子中火焖
烧1小时至鸭肉变软。

10.加入姜和指天
椒翻炒，继续焖至子

姜变软入味，鸭肉颜色鲜亮。
11.水也差不多熬干的时

候，放蚝油，炒匀，大火收
汁起锅即可。 晚综

姜爆鸭姜爆鸭

醋椒鱼

材料：草鱼 1 条，
料酒、醋、葱、盐、胡
椒粉、香菜各适量。

做法：
1.将草鱼洗净，用

开水烫一下，切十字花
刀。

2.香菜洗净，切成
长2厘米的段；葱一半
切成3厘米的细丝，一
半切成末。

3.油倒入炒锅，置

旺火上烧热，依次放入胡
椒粉、葱末和姜末，煸出
香味后，倒入鸡汤，下黄
酒、同时将鳜鱼放入另一
只开水锅里烫一下，使刀
口翻起，并除去腥味。

4.将鱼捞起，放入鸡
汤锅内烧开，微火炖15~
20 分钟，待汤烧开后，
移到微火上，约炖 20 分
钟，放入葱丝、香菜段和
醋，再淋香油即成。

醋椒鱼醋椒鱼

美食快讯

仓储陈化对白茶来说是关
键的一环，它已不仅仅是贮
藏，而且是向着香、醇、甘、
润、滑方向转变的重要步骤。
因为茶叶的转化，其实就是多
酚类和酶类物质的转化，正常
转化，就形成茶叶的正常滋味
口感和香气。非正常转化就形
成一些入口的异杂味。不管原
料有如何的好，在鲜叶下树后
的每一步都对于后期的茶品质
量，有着重要的影响。

那么白茶陈化，除了陈化
出更高的价格，到底还陈化出
了什么？

白茶在贮藏过程中由于水
分、温度、阳光等因素，在汤
色、滋味、香气等方面发生改
变，白茶的汤色会由杏黄转变
为红黄，香气会由鲜香转变为
陈香，日晒气会减少甚至消失。

香气的变化

陈年白茶以其“越陈越
香”的独特品质赢得了茶中

“能喝的古董”的美誉，且这也
成为老茶市场上衡量陈化白茶
价格的重要因素。合适的储存
条件下，白茶在陈化过程中确
会产生枣香、兰香、陈香和木
香等香气。

汤色的变化

茶中含有大量的多酚类物
质，它是多种性化合物的总
称，其主体为儿茶素。与茶的
汤色、滋味和香气都有密切的
关系。儿茶素无色，滋味苦涩
且有较强的刺激性，在贮存过
程中易发生自动氧化。首先脱
氢而成为醌，再进一步聚合而
形成褐变物质。这些色素的综
合变化，促成汤色由浅逐步变
深。

浸出物含量的变化

浸出物包括黄酮、茶多
酚、可溶性糖、氨基酸、咖啡
因以及水溶性果胶等等。水浸
出物含量的高低反映了白茶中
可溶性物质的多少，标志着白
茶茶汤的厚薄、滋味的浓强程
度。但目前对于陈化时间与浸
出物的多寡并无确切的说法。

咖啡因含量的变化

咖啡因作为茶叶的特征物质
之一，是茶叶中含量最多的一种
生物碱。目前研究的结果一致表
明咖啡因在茶的贮藏存中是随着
时间变长而减少的。 晚综

久藏后的白茶到底陈化出了啥

立秋饮食宜祛暑滋阴
立秋是秋天的开始，气候干燥，昼夜温差加大，在饮食上应坚持祛暑清热，

多食用一些滋阴润肺的食物，缓解干燥气候对身体的伤害。

一个人吃饭时，你会不会
觉得食物索然无味？近日，日
本名古屋大学一项研究显示，
对镜进食或许能增加食物的美
味程度。

研究人员在美国 《科学》
杂志上发表报告说，他们把实
验对象分为两组，分别是20岁
到 23 岁的青年组和 65 岁到 75
岁的老龄组，每组各16人。研
究人员要求他们品尝咸味与焦
糖味的爆米花，每次品尝持续
90秒，然后停止数分钟后再进
食。研究人员同时了解这些人
在有无镜子的情况下进食量的

多少。结果发现，不论是青年
组还是老龄组，边看镜子边吃
的进食量都提升了 5%~13%，
同时认为爆米花相对更美味。
此外，如果看着自己正在吃的
食物，会比看其他影像时吃得
多，也会觉得食物更美味。

先前美国佛罗里达中部大
学的一项研究还显示，对镜进
食能帮助人减少对垃圾食品的
渴望。研究人员解释说，对镜
一瞥能敦促人更客观地审视自
己，促使人们按社会准则约束
自己的行为。

据新华社

对镜进食 食物更好吃？

民间有不少关于食物相克
的说法，成为左邻右舍时常爱
讨论的话题。不仅如此，一些
企 业 还 制 出 了 “ 食 物 相 克
图”，不少人将它拿回家挂在
厨房，指导日常饮食。

柿子与螃蟹

很多人从小就被告知，柿
子和螃蟹不能一起吃，否则可
能送命。真实情况是，柿子中
含有一定量的单宁（也被称为

“鞣酸”），成熟后的甜柿子单
宁含量低到 0.1%以下，未成
熟的涩柿子可达 4%以上。如
果大量吃单宁，同时胃中又有
很多蛋白质，单宁会让蛋白质
形成不溶性复合物，并且让胃
蛋白酶失去活性。再加上柿子
中的果胶、膳食纤维等其他成
分，混在一起可能造成消化道
阻塞，从而导致腹痛。所谓的
柿子与螃蟹不能同吃指的是单
宁含量高的涩柿子，因为螃蟹
是高蛋白食物，涩柿子中单宁
含量高。如果是成熟的甜柿
子，与螃蟹一起吃也无所谓。

虾和含维生素C的食物

网传称，虾含有大量“五
价砷化合物”，维生素C会将

其转化成剧毒的三价砷，即砒
霜。事实上，海产品含的多数
是稳定的有机砷，极其微量的
无机砷会很快代谢掉。另外，
我国鱼类砷含量标准是每公斤
0.1毫克，而砒霜摄入100~200
毫克才有致命危险。也就是
说，合格的海产品即便吃 10
公斤，再加上足够多的维生素
C，也不会中毒。

菠菜和豆腐

传言称，豆腐含钙，菠菜
里含草酸，两者一起吃会形成
草酸钙，易得结石。事实上，
大部分叶菜如小油菜、小白菜
等都含有草酸。钙和草酸结合
形成的沉淀物最后会排出体
外，并不能进入血液。

桃子和西瓜

每年夏天都有谣言称，桃
子和西瓜同食会产生剧毒。其
实桃子和西瓜除了水分外，含
量最多的就是糖，此外还含有
一些维生素、矿物质，以及脂
肪等常见成分，“一起吃产生剧
毒”的反应基础根本不存在。

鸡蛋和豆浆

据传，豆浆含胰蛋白酶抑

制物，抑制蛋白质消化，降低
鸡蛋的营养价值。事实上，大
豆中的确含有这一物质，但豆
浆一定是煮熟了才喝，胰蛋白
酶抑制物被灭活，发挥不了任
何作用。更何况，豆浆本身就
是高蛋白食物，这跟鸡蛋一点
关系都没有。

豆腐与葱

小葱拌豆腐是最常见的凉
菜之一，但有人说，豆腐中的
钙与葱中的草酸会形成草酸
钙，破坏钙质。事实上，小葱
中的草酸含量本来就比很多蔬
菜低，而且，即使结合成草酸
钙，也会排出体外。

茶叶和蛋

茶叶蛋是国人最爱吃的食
物之一，然而有人说，茶叶中
所含的鞣酸能与蛋白质结合，
生成具有收敛性的鞣酸蛋白
质，不利于蛋白质吸收。但
是，目前没有任何实验证实茶
叶会影响蛋白质的吸收。正常
人一天摄入蛋白质为 60~80
克，而茶叶中的鞣酸最多是几
百毫克，即使能结合，影响也
不大。

据《华东旅游报》

七组相克食物大辟谣


