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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）
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许多人都爱吃火锅，炎炎
夏日也丝毫不减排队热情，其
中又以麻辣火锅最受“吃货”
欢迎。但火锅怎样才能吃得健
康又美味呢？

食物煮熟最重要

“吃火锅，最重要的是把
食物煮熟，切忌追求嫩滑的口
感而吃半生半熟的食物。”上
海市疾控中心健康危害因素监
测与控制所副所长朱珍妮说。
半熟的肉类、海鲜中可能含有
未被杀灭的寄生虫，如果水里
烫一下就吃，容易引起肠胃感
染。

蔬菜的情况则不同。蔬菜
的维生素丰富，长时间涮烫会
让维生素快速流失，因此一些
绿叶蔬菜只要稍微涮一涮即
可。

锅底最好选清淡

上海中医药大学附属岳阳
中西医结合医院营养科副主任
医师马莉表示，很多人吃完火
锅后拉肚子或便秘，这类人最
好选择清汤锅底或菌菇类的锅
底。如果要喝汤，应在锅底端
上来煮沸后喝一点，火锅煮到
最后的汤里含有大量嘌呤、脂
肪、盐分，还会有亚硝酸盐，
不建议再食用。

先肉再菜不科学

吃火锅，先荤还是先素，
一直是网友争论的热点。一般
人先吃肉再吃蔬菜，吃到最后
饱了，蔬菜吃不了几片，造成
营养不均。马莉建议，吃火锅
最先涮的应该是淀粉类的食
物，再吃点蔬菜，最后才涮

肉，这样有利于控制总热量。

冷热交替最伤胃

夏天吃辣火锅，总会喝点
冰冻饮料。马莉指出，冷热交
替对胃黏膜的刺激很大。此
外，刚从火锅中取出的鲜烫食
物，应该凉一下再吃，以免烫
伤口腔、食道黏膜，造成溃
疡。长期食用过烫的食物，也
会增加罹患食道癌的几率。

总体来说，吃火锅是否健
康，取决于个人的饮食习惯。
朱珍妮表示，“辣”是一把双
刃剑，最新研究表明，适当吃
辣对健康有益，但过辣和过于
频繁地吃辣则对健康有影响。
马莉则说，一般情况下，每月
吃火锅最好不要超过 2~3 次，
饮食上还是要荤素搭配、营养
均衡、少油少盐。 据新华网

茶的世界丰富多彩，精深
而繁复，几乎没人有能够抗
拒，除非他作为一个局外人，
视而不见。但是，那样也就算
不上接触。

六大茶类，神采各异，如
果黑茶是古典主义，需要文火
慢熬，浓厚的茶汁精华才能缓
缓渗出；红茶是浪漫主义者，
需要那种颇具迷醉气息的高脚
杯来衬托；绿茶和白茶便是地
道的自然主义者。尤其是白
茶，更少人工痕迹。不炒不
揉，完全是自然的造物。

在白茶的品类系统内，各
有千秋。白毫银针则是白茶家
族的极品。望着杯内上下翻滚
的茶芽，会令人不禁陷入沉
思。这银毫满披的灵芽曾经历
过多少风雨。那些风雨的沧桑
味道又最大限度地进入了我们
的味蕾，丝毫不会衰减。不像
那些经过蒸揉和发酵作用的茶
类，我们可以通过品饮来想象
那种疏朗的山野之气。

冈仓天心在 《茶之书》 里
将历史上的饮茶法做了美学意
义的描述，比如，唐代陆羽倡
导的煎茶法是古典主义，宋代
的点茶是浪漫主义，明代兴起
的泡茶法，则是自然主义。好
茶，要有合适的饮用方法。身
轻如燕的白茶大概最适合自然
主义的撮泡法，无论是白牡
丹，寿眉，还是白毫银针。在
落日西沉的午后，大地上的喧
嚣都已经隐去，泡上一杯白
茶，默默品咂，或构思明天的
工作，或遥望局促的都市。

自然主义是一种理念。用

在文学批评上，那是要倡导一
种贴近自然的文艺观。正如美
国作家梭罗的 《瓦尔登湖》，
记录着尚未被人类工业文明染
指的世界。这与白茶的性情何
其相像？当然，和读书一样，
饮茶也是非常私密和个人化的
审美活动。读书读到哑然失
笑，或止不住发自内心的狂
喜，这是因为你心灵的频率和
书中的描述达到了共鸣。饮茶
何尝不是如此，当你的味觉系
统找到了恰当的味道，当汩汩
茶汤漫入咽喉，味蕾逐渐被打
开。平日里关于生活的琐碎经
验也被这种味道牵引、连缀，
直到在脑海里形成一种图景。

当鲜叶从茶树上采下，经
过各道工序，制成不同的茶
叶。茶叶的性情便开始分道扬
镳。有的被高温和外力“摧
残”，如红茶和绿茶，前者揉
破细胞，自身进行酶促氧化，
后者则被高温瞬间定格。这些
与白茶比起来，都显得太过

“做作”，白茶没有那么多复杂
的工序，最大限度的保留了茶
叶原始的性情。

如今的时代，提倡创新，
倡导在自然之上创建出一个全
新的人类世界，连茶叶都不例
外，各种新工艺，新品种层出
不穷。殊不知，真正的创新不
过是率性而为，不过是最大限
度发挥了与生俱来的自然禀
赋。白茶是六大茶类里唯一的
自然主义者。如山林中的隐
者、羽士，用自身柔软的身躯
抵抗着千里之外那个“妄作徒
劳”的世界。 晚综

白茶：茶族里的自然主义者

火锅怎样吃才健康

喝碗银耳百合汤降降燥

自制鸡肉松 好吃又营养
□见习记者 姚晓晓

随着婴儿食品种类的增
多，市场上各种婴儿辅食鱼龙
混杂，很多家长都不知该如何
选择。家住市区长江路的秦女
士为了给孩子提供放心的婴儿
辅食，经常在家里给宝宝亲手
做辅食。8月14日上午，记者
来到秦女士家里，来看看她为
孩子准备了什么辅食呢。

刚来到秦女士的家里，一
股淡淡的香味便扑鼻而来，

“这是刚煮好的鸡腿肉，准备
给孩子做肉松用的。”秦女士
端出刚出锅的鸡腿肉，用筷子
剥去鸡皮，然后用手撕下一条
条黏在一起的瘦肉，接着放入
盘中，开始准备做肉松了。

只见秦女士先开火将平底
锅内的水分烤干，然后倒入少
许橄榄油和撕好的鸡腿肉，开
小火开始翻炒。“一定要把肉
按照肉的纹路撕成很细的丝
状，也可以将肉放入保鲜袋
中，用擀面杖压碎，待微凉后
用手搓碎。”秦女士边翻炒边
给记者介绍。

大约过了 10 分钟，肉丝
已经炒至蓬松的状态，“肉丝
冷 却 后 再 放 入 料 理 机 中 打
碎。”秦女士说道，“由于我家
宝宝才 10 个月，所以辅食要
求的比较精细，如果孩子比较
大了就可以直接用手搓散，那
样口感会更好一些”。

接着，秦女士将打碎的肉
丝放入锅中不停地翻炒，直至
金黄，既美味又营养的肉松就

做好了。“我家宝宝现在还不
吃调料，所以这次做的是不加
盐的。如果是稍大一点的孩子
吃，可以适量放入盐调味，平
时吃粥或是吃面的时候加入适
量，既有营养而且容易消化。”

健康饮食

时下，市场上有不少新鲜
的莲子和银耳出售，何不趁着
这些食材新鲜上市之际，来一
碗百合银耳莲子汤，吃完后，
能感觉到满满的胶原蛋白。

这道汤是用银耳、莲子、
百合等煮制而成，银耳的营养
成分丰富，美容养颜。百合和
莲子具有养心安神，润肺止咳
的功效，老少皆宜。

材料：银耳，莲子，红
枣，百合，枸杞，桂圆，冰
糖。

做法：
1.将银耳略撕清洗一下，

最好把根部黄黄的地方切掉，
然后银耳撕碎备用。

2.将莲心取出，苦味会减
少。

3.锅里加水煮开，放入莲
子大火煮约 10 分钟。因为莲
子要煮到绵绵的时候，口感才
出来。

4.将银耳煮至开锅，再下
入红枣、百合、枸杞，小火煮
30 分钟，这样才能将营养煮
出来。

5.快煮好的时候加入冰糖
即可。冰镇食用，口感更佳。

据《东莞时报》


