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■延伸阅读

□见习记者 姚晓晓

作为一种日常食材，香菇
凭借独特的香味，丰富的营养
广受人们喜爱。10 月 16 日上
午，记者发现市区黄山路一小
区居民正在晾香菇。如何晾香
菇？怎样把晾干后的香菇食用
的更有价值呢？来听听家住黄
山路附近的孙阿姨怎么说。

孙阿姨告诉记者，香菇使
用日晒是最好的，可最近天气
一直阴雨，很少有太阳，所以
只好在小院里晾干了。“因为
下个月要去北京看女儿，女儿
非常爱吃干香菇，所以要赶在

去之前为女儿做一些干香菇带
去，不然不知道又要等到什么
时候了。”孙阿姨说道。

首先，把香菇茎剪下来，
剪下来的香菇茎可以炒着吃，

“大家可不要小看了香菇茎的
营养了，其实它的营养价值比
香菇头还要高，所以不要把剪
掉的香菇茎扔掉。”孙阿姨拿
着剪掉的香菇茎告诉记者。

接着，把剪好的香菇头及
时摊放在水泥晒场或其他晒台
上，在太阳下晒时，先把香菇
菇盖向上，一个个摆开，晒至
半干后，将香菇盖朝下，晒至
九成以上干。“这段的天气不

好，我就放在小院的通风处晾
干，有时趁中午温度高的时候
还会拿风扇对着香菇吹个把小
时。”孙阿姨告诉记者。

“晾干后的干香菇的贮藏
也比较重要，应放在密封罐中
保存，并最好每个月取出，放
置在阳光下暴晒一次，这样保
存时间更长一些，可保存半年
以上，储存不好就会造成干香
菇发霉。还可以直接放到冰箱
里 冷 藏 ， 以 避 免 腐 败 或 生
虫。”孙阿姨告诉记者，她准
备把香菇晾干后，用打粉机把
干香菇打成粉保存。

“女儿平时上班很忙，打
成粉她吃起来也方便，她总爱
做菜时放一点，说有家里饭菜
的味道”，张阿姨对记者说。

随后，记者采访了市区泰
山路一营养机构的赵老师。赵
老师表示，新鲜香菇的营养成
分并无特别可观之处，只有烟
碱酸与钾含量多些，但是干的
香菇营养成分中的营养素含量
却很高，因为干香菇水分含量
少，自然营养较为浓集。新鲜
香菇的水分含量多，营养就被
稀释了。

小小干香菇 营养赛鲜菇

材料：三黄鸡半只，干
香菇 6 朵，干辣椒、葱、姜、
八角、生抽、料酒、老抽、
白糖、盐各适量。

做法：
1.鸡子切块，过开水焯一

下，盛出冲干净沥水。
2.香菇清洗干净用温水泡

发。
3.葱切段、姜切片，八

角、干红辣椒备好。
4.将泡发好的香菇切块。
5.锅内倒油，油热后倒入

鸡块，炒至变色。
6.倒入葱段、姜片、八

角、干红辣椒。
7.倒入泡发好的香菇。

8.倒入料酒、老抽、生
抽、白糖，翻炒均匀。

9.倒入开水，没过鸡肉。
大火烧开后改中小火炖 20 分
钟。

10.大火收汁，放少许盐
提味即可。

材料：米饭 200g，干香
菇 30g，豆角 20g，胡萝卜半
个，香菇酱1茶匙，生抽、盐
各适量。

做法：
1.香菇用温水泡软。
2.香菇，豆角、胡萝卜切

丁。
3.锅里热油，依次放入胡

萝卜和豆角炒至断生。
4.接着放入香菇丁。
5.大火翻炒出香味。
6.加入米饭，快速炒散。
7.调入生抽和香菇酱，翻

炒上色。
8.最后调入少许盐提味即

可。 晚综

日常生活中，如果不是
聚会饮酒我们常会碰到一瓶
葡萄酒喝不完的状况，这时
候该怎么办呢？

决不能直接就这样任由
其放着，因为葡萄酒的保存
方法对葡萄酒的口感会产生
非常大的影响。但也不需要
太复杂，对于开过的酒的保
存方法，我们了解这些就可
以了。

一是冷藏放置。可以放
在冰箱内，但最好存放在独
立的区域内，以防止葡萄酒
与其他食物串味。二是重新

封口。把瓶塞完全按照原样
塞回瓶子里，并用保鲜膜缠
绕瓶口，防止空气进入。三
是直立放置。这样可以减小
酒液和瓶中空气的接触面
积，减缓酒液的氧化速度。
四是换瓶。如果有纯净干燥
的螺旋盖式葡萄酒瓶，可以
将剩余的葡萄酒倒入瓶中，
然后拧紧螺旋盖冷藏放置。
五是采用真空瓶塞。真空瓶
塞可以在真空泵的作用下把
酒瓶中的空气抽出，以便剩
余的葡萄酒能存放得更久。

据《新民晚报》

开过瓶的葡萄酒如何储藏

香菇是具有高蛋白、低
脂肪、多糖、多种氨基酸和
多种维生素的菌类食物。香
菇 也 被 大 家 称 为 “ 蘑 菇 皇
后”，不仅味道鲜美，其功效
更是十分值得称道。

香菇的功效一：益智助
听力。在中医学中，香菇是
一种性平味甘的食物，既不

寒凉也不温燥，无论老幼都
可食用。

香菇的功效二：抑制癌
症，保护肝胆。香菇中有一
种神奇的糖类，对于抵抗病
毒侵袭有很好的效果。因此
患有乙肝病毒的朋友可以通
过食用香菇来提高免疫力，
防止病情恶化。

香菇炖鸡

香菇炒饭

香菇的营养价值

品味白茶 感受自然

生活窍门

提起茶叶，总会想到各种
制作工艺带来的复杂风味。但
你有没有好奇过，最接近茶叶
本身的味道，是什么样子？

在中国的六大茶类中，白
茶的工序最为简单。茶叶摘下
来后，经过日晒或阴干，自然
萎凋并干燥，就成了白茶。没
有复杂工艺，不加以过多人工
干预，白茶呈现出的，是最接
近自然的鲜甜口感。

白茶是什么

首先要分清一个误区，市
面上的安吉白茶，其实是绿
茶，只不过因为芽叶皆白，才
被冠以“白茶”之名。

而真正的“白茶”，其实
是以制作工艺和发酵程度来区
分的。茶树鲜叶经过晾晒或阴
干，自然萎凋，自然干燥或文
火微焙，轻微发酵而成，这样
的茶叶，就被称为白茶。

简单的制作工艺，也让白
茶的茶毫得以最大限度地保

留。这白毫的用处可不仅是好
看，它的主要成分是氨基酸，
能为茶叶带来一种独特的“毫
香”，如雨后草地一般鲜灵，
带着淡淡的回甘。

白茶的诞生

福鼎境内的太姥山，曾是
古代道教仙家的隐居修行之
地，与茶更是深有渊源。明代

《广舆记》中有记载：“福宁州
太姥山出名茶，名绿雪芽。”

到了清朝，福鼎人开始采
菜茶的壮芽制成银针，即为白
毫银针之雏形。其后，又有人
将太姥山上的绿雪芽移植至福
鼎点头镇，下山后的“绿雪
芽”适应力极强，嫩芽遍披绒
毛，毫色雪白晶莹，萌芽早，
产 量 高 ， 被 称 为 “ 福 鼎 大
白”，也就是今天福鼎白茶的
始祖。如今，太姥山上还有一
株上百年的福鼎大白母树，守
护着一方水土。

少了绿茶的杀青和红茶的

全发酵，白茶中的活性酶被保
留下来，在阳光照耀下活跃起
来，分解茶叶中的蛋白质，生
成具有鲜味和甜味的氨基酸，
也为白茶带来饱满甘醇的口
感。

选新茶还是老茶

茶叶的迷人之处在于，随
着时间的流逝，反而会有更奇
妙的变化。譬如普洱茶，只有
耐心陈放，才会褪去涩口之
感，焕发出醇厚香气，带着老
茶特有的沧桑感。

白茶与普洱茶有相似之
处，但更加有趣。新茶鲜爽甘
甜，本身就足够好喝，而茶叶
中的活性酶未被破坏，随着时
间流逝而缓缓发酵，香气又会
逐渐转变。

新茶的毫香，陈放 3 年~5
年，就会被打磨为清新的荷叶
香；8 年以上的白茶，则有清
甜枣香；若是存放15 年以上，
会蜕变成醇厚甜润的药香。甜
度增加的同时，冲泡出来的汤
色也会逐渐从浅黄沉淀为杏
黄、琥珀红。

整体而言，老白茶还是比
新茶更难得一些。在福鼎，老
白茶被奉为消炎杀菌的圣品，
小孩感冒、湿疹、牙龈肿痛，
都要泡上几杯老白茶来喝，这
在当地已变成民间偏方。老白
茶不仅氨基酸含量较高，黄酮
含量也明显增加，而黄酮类化
合物具有一定的抗氧化功效，
对于预防心血管疾病也有一定
帮助。 晚综
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