
材料：茄子 （粗胖的），
蒜，胡椒粉，生抽，辣椒粉，
老抽，蚝油，孜然粉。

做法：
1.茄子洗净整根放进微波

炉叮5分钟~6分钟，大蒜切细
末。

2.起锅热油，倒入蒜末加
适 量 生 抽 、 胡 椒 粉 、 辣 椒
粉，少许老抽和蚝油，炒匀
关火。

3.将叮过的茄子切开铺
平，铺上炒好的蒜蓉。

4.放入微波炉再次高火叮
5分钟~6分钟。

5.根据口味撒点辣椒粉、
孜然粉、葱花即可。

小贴士：
茄子对半切开铺上蒜蓉

后，适当用筷子戳一下，更好
入味。

烤 茄 子
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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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材料：鱿鱼，洋葱，辣椒
面，孜然，白芝麻，葱，海鲜
酱，蚝油，甜面酱，蒜蓉酱，
白砂糖，白醋，蒜。

做法：
1.鱿鱼洗净切段，用竹签

穿串备用。
2.配酱料：海鲜酱 5 勺、

蚝油1勺、甜面酱半勺、蒜蓉
酱半勺、白砂糖半勺、蒜泥适
量、白醋半勺，搅拌均匀。

3.洋葱洗净后切碎，铁板
或平底锅刷油烧热，加入洋葱
碎，炒香后放上鱿鱼串。

4.用锅铲不断按压鱿鱼，
7~8成熟时刷上酱料，继续不
断按压。

5.收汁后撒上辣椒面、撒
上孜然，不停翻动、按压。

6.最后撒上适量葱花和白
芝麻即可。

小贴士：
鱿鱼身要切几刀，方便入

味。
晚综

烤 鱿 鱼

这些菜在家做，味道不输烧烤店

材料：老豆腐 1 块，4 匙
烧烤料，胡椒粉，盐，酱油，
食用油。

做法：
1.豆腐切均匀长块，在一

面轻轻划出交叉纹理。
2.将烧烤料、胡椒粉、盐

混合搅拌均匀。
3.将豆腐装盘，均匀撒上

拌好的粉料，在表面刷上一层
酱油，再刷上一层食用油。

4. 烤 箱 预 热 ， 上 下 火
180℃烤20分钟，或者用微波
炉高火25分钟左右即可。

小贴士：
1.豆腐不要切太薄，口感

不好，划纹理是为了更入味。
2.刷料的时候，两面都要刷，

烤的时候划纹理的那面朝上。

烤 豆 腐

1. 捏 腿 。 大 闸 蟹 肉 质 饱
满，小腿捏上去没有空洞感。

2.看颜色。大闸蟹背为蟹
壳青，青得发亮、清爽，烧熟
后显红色，而没有泥土色是好
蟹。

3.看肚子。大闸蟹肚皮呈
白色，白得有光泽，但不是纯
白，略带点水渍黄。

4.看爪子。大闸蟹爪尖上
呈烟丝般金黄色，二螯八爪肉
感强、强劲有力。放在光滑的
玻璃板或者地砖上能撑起，爬
行自如。

5.看鳌毛。蟹螯上的绒毛
密而软，毛色清爽，显黄色。

中国有中秋前后食用河蟹
的传统。进入秋季，也就进入
了吃螃蟹的好季节，这个季
节的螃蟹膏脂饱满。蟹乃食中
珍味，素有“一盘蟹，顶桌
菜”的民谚。螃蟹不但味美，
且营养丰富，螃蟹含有丰富的
蛋白质及微量元素，对身体有
很好的滋补作用。

螃蟹的种类很多，我国蟹
的种类就有 600 种左右，螃蟹
可分为淡水和海水两大类，
根据产地又可分为河蟹、江
蟹、湖蟹、海蟹四种。淡水蟹
最有名的属大闸蟹，俗称河
蟹、毛蟹、清水蟹，一般在 9
月至10月成熟。河蟹以盘锦盘
山县、河北、天津产的最为著
名，江蟹以南京产的最好，湖
蟹以湖北武汉梁子湖、江苏苏
州的阳澄湖、山东微山湖、南
京高淳固城湖产的品质较好。

海蟹，分布于中国南北各海
域，市场上常见的梭子蟹、花
蟹等都是海水蟹。由于海蟹分
布广泛，各地海蟹的成熟季节
不同，一般从南到北，3月～5月
和9月～10月为生产旺季，渤
海湾辽东半岛 4 月～5 月产量
较多。

由于螃蟹中含的胆固醇、
嘌呤比较高，因此，下列人群
不适宜食用螃蟹：

患消化道疾病的患者，如
腹泻、胃痛、慢性胃炎、十二
指肠溃疡、胆囊炎、胆结石症
等；肝肾疾病患者，尤其是处
于肝炎活动期、肝肾功能不全
的患者；痛风患者；患高血
脂、高血压等心血管疾病的患
者；过敏体质者，尤其是对海
产品过敏者。

眼下正是吃螃蟹的好时
节，“吃货”们快行动吧！晚综

膏脂饱满 又到吃蟹好时节

1. 选 择 新 鲜 的 、 活 的 螃
蟹，不吃生蟹、醉蟹。螃蟹是
杂食动物，它的体表、鳃及胃
肠道中布满了各种细菌、污
泥，甚至还可能有寄生虫。所
以在吃螃蟹前一定要刷洗干
净，不要吃鳃、肠等内脏，而
且必须蒸熟煮透后再吃。

2.螃蟹中含的蛋白质和蟹
黄中的胆固醇比较高，一般人
食蟹每次不应超过 0.5 公斤，
一周内不应超过3次。

白茶素有“一年茶，三年
药，七年宝”之说，除了用来
喝之外，时下又有许多白茶的
衍生产品，如护肤品、润肤
露、牙膏等。白茶如此深受人
们喜爱，但你真的了解它吗？

白茶到底有无山头？
白茶到底有无山头？有的

话，多少山头？这要看厂商怎
么“玩”了。

根据国家质检总局与工商
总局公告：福鼎白茶的保护范
围：福鼎市行政区域内东经
119° 55′ 至 120° 43′ 北 纬
26°55′至27°26′17个乡镇
开发区。福鼎境内地势呈东
北、西北、西南向中部和东南
沿海波状倾斜。除港湾地带有
冲积小平原外，均为山峦起伏

的丘陵地。要问此山头和旁边
的山头，滋味有何不同？口感
本来就是主观体验，再加上这
方面大师辈出，山头的差别和
生意无限大。

拼配，既是外贸出口中国
白茶的传统，不仅体现做茶水
平，更是大厂批量生产的品质
保障与标准化水平。纯料和拼
配之争打了若干年口水仗，但
显而易见的是，有一定规模的
厂家都强调拼配，越是小众越
是圈子越强调山头。“山头”
的概念天然和纯料亲近，如果
你不想“走火入魔”，手里有
几款纯料就够了。

寿眉就是低端茶吗？
因茶树品种、原料 （鲜

叶） 采摘的标准不同，主要品

种分为白毫银针、白牡丹、寿
眉、贡眉。

寿眉之前卖不上价，给消
费者造成了低端印象。但寿眉
产量占福鼎白茶一半以上，陈
年老寿眉的药理作用也逐步得
到开发利用。如今越来越多的
厂商重视寿眉，拿好料甚至纯
料来收藏。因此，白茶要提升
档次，好喝不太贵是正道，何
必追求高价？
自产自销与品牌茶，谁更省心？

许多茶客不远千里奔赴茶
山，或者托关系找到茶农，购
买自产自销，以为这样才能拿
到放心的茶。不信品牌，觉得
喝牌子没面子，这是福鼎白茶
消费的“病态”所在。一个成
熟的行业，是茶商、茶企、茶
农、消费者各得其所，茶农负
责茶园生产管理，奉献好茶
叶。未来的福鼎白茶市场，应
该是品牌丰富各有风格，可供
茶客放心选择的市场。

茶客需要存茶吗？
茶随人老，携一款茶相伴

老去很幸福。“可以喝的古
董”“茶随茶人老去”，这样的
说法其实并不新鲜，与老白茶
相始终。自己有条件少量存点
茶，既观察福鼎白茶的陈化过
程，又与朋友分享，确实是件
乐事。 晚综

如何辨认阳澄湖大闸蟹

■小贴士

白茶的秘密 你知道多少
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