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健康饮食

在中国的六大茶类中，白
茶是工序最简单的一种。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。水灵灵的茶叶
摘下来，经过日晒或阴干，自
然萎凋然后干燥，就成了白
茶。

什么是白茶

大多数人常常把安吉白误
认为白茶，但安吉白其实是绿
茶，只不过因为芽叶皆白，才
被冠以“白茶”之名。而白
茶，其实是以制作工艺和发酵
程度来区分的。茶青采摘下来
后经过晾晒或阴干，自然萎
凋，干燥或文火微焙，轻微发
酵而成，这样的茶叶，就被称
为白茶。

白茶的加工工艺简单来说
可以分为四步：采摘-萎凋-干
燥-保存。而萎凋是白茶区分
于其他茶类的重要工艺。白茶
简单的制作工艺，也让它的茶
毫得以最大程度的保留。许多
茶叶都有茶毫，但经过种种工
序，难免脱落。而白茶在制成

之后，依然能满被茸茸白毫，
根根分明，泡水之后更是剔透
晶莹。白毫除了俺，它所含有
的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，带来淡淡的回甘。

白茶的分类

白茶近几年才在国内得到
发展，因此有不少人往往会分
不清楚。按采摘品级分：银
针、白牡丹、寿眉、贡眉；按
产地分：福鼎白茶、政和白
茶、云南白茶；按照新旧分：
新茶、陈茶；按照形态分：散
茶、饼茶。

白茶满披白毫，而茶毫一
般出现在嫩芽或嫩叶上，茶叶
越嫩，白毫越多。白茶的等级
划分也与之相关。顶级的白毫
银针全是嫩叶，毫香自然显
露，其次是一芽一叶或一芽两
叶的白牡丹，再次是以叶片为
主的寿眉。

人们通常以为白茶的银
针、白牡丹、寿眉是三个等
级，其实并不严谨，特级的寿
眉其实比二级的白牡丹的价

格、品质都要好。从银针到牡
丹，再到寿眉，同等级别的情
况下，价格依次从高到低，口
味依次从清甜到浓厚。新下来
的白茶是甜的，从舌尖一直到
喉底，从唇齿一直到心间。好
的白茶有明显的水果香气和淡
淡的花香，茶汤干净自然，仿
佛山林间的纯净空气就在鼻息
之间。

白茶的保存

白茶有“一年茶，三年
药，七年宝”的说法，所以许
多老茶客多有存茶的习惯。另
外也不乏有一些选择收藏白茶
的朋友，所以白茶的存储就显
得至关重要。那么究竟怎样的
存储方式才最让人放心呢？

其中避光、防异味、防
潮、常温是白茶存储中重要的
步骤，直指白茶转化过程的控
制问题。白茶转化的过程，就
是其内含物不断分解、再反应
组合的过程。外部条件可以加
速、放缓、丰富甚至破坏这一
过程。

一般来讲，三到五年的白
茶口感最好，所以在前三年的
存放过程中，资深茶友偏向于
在南方建仓，加速转化，三年
之后转移到北方，放缓转化。
通过对转化过程中外部条件的
把控，达到最佳转化效果。

有些茶叶，随着时间流
逝，会产生奇妙变化，而这正
是茶的迷人之处。而我们能够
在漫长的岁月中，陪伴一款茶
走过由新变老的历程，尝到它
微妙的成长与变化，想想也是
很动人。

晚综

白茶不白，为什么叫白茶？

“黄花独带露，红叶已随
风。”《中国天文年历》显示，
11月7日13时38分迎来“立
冬”节气。此时节，朔风起，
地始冻，水始冰，天气一天天
变冷，肠胃容易受到寒冷空
气的侵袭，导致功能下降，一
些毒素堆积在体内，无法排
出体外。除了正常的添衣保
暖外，饮食上有哪些食物能
清肠排毒呢？

糙米 糙米富含丰富的
蛋白质、纤维素（是白米的2
倍）、维生素 B1、B2、B3 等，
能有效提高人体免疫力，促
进新陈代谢和血液循环，帮
助消化及清理肠胃。

木瓜 木瓜里的蛋白分
解酵素、番瓜素可帮助分解
脂肪，减轻肠胃的工作量。
木瓜中的果胶成分还有清理
肠胃的功能。

酸奶 酸奶除了有丰富
的钙质外，还能调理肠胃内
细菌平衡，刺激肠胃蠕动，防
止便秘，减少肠胃疾病发生。

菠菜 菠菜能清理人体
肠胃里的热毒，防治便秘。
菠菜丰富的维生素含量能够
防止口角炎、夜盲等维生素
缺乏症。菠菜还含有大量的
抗氧化剂，既能激活大脑功

能，又可防止大脑老化。
木耳 木耳具有补气活

血、凉血滋润的作用，能够消
除血液里的热毒。黑木耳中
的植物胶质有较强的吸附
力，可将残留在人体消化系
统内的杂质排出体外，起到
清胃涤肠的作用。

海带 海带中含有一种
叫硫酸多糖的物质，能清除
附着在血管壁上的胆固醇，
使胆固醇保持正常含量。海
带中的褐藻胶因含水率高，
在肠内能形成凝胶状物质，
有助于排除毒素物质，阻止
人体吸收铅、镉等重金属，排
除体内放射性元素。

苹果 苹果对于健康最
显而易见的效果是：促进肠
道排毒——所含有的半乳糖
醛酸、果胶，将肠道中的毒素
降至最低；其中的可溶性纤
维素，有效增加了宿便的排
出能力。

花生 有调查研究表明：
花生对于强健肠道有很好的
效果。这是因为花生入脾经，
有养胃醒脾、滑肠润燥的作
用。且其中独有的植酸、植物
固醇等特殊物质，也会增加肠
道的韧性，使抵抗外界侵扰的
能力不断增强。 晚综
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材料：蒜半头，菠菜500
克，蚝油、盐、鸡精、食用油

适量。
做法：
1.蒜剥皮洗净，用刀切成

蒜末儿。
2.菠菜洗净，根部切掉，

控水备用。
3.锅内入少量油，放入蒜

末炒香。
4.飘出蒜香味后，加入控

过水的菠菜翻炒。
5.加入耗油炒匀。
6.调入盐和鸡精即可。可

以撒点白芝麻装饰。 晚综

材料：海带300克，香葱头
1个，姜1块，蒜1头，料酒1勺，
油、盐适量。

做法：
1.海带丝洗净切段，香葱头

和蒜切碎，姜切丝，辣椒切段。
2.锅烧热倒入适量油，放

入葱姜辣椒炒出香味。
3.放入海带丝翻炒均匀。
4.放入料酒和少许水翻炒。
5.放入适量盐继续翻炒。
6.炒至汁水差不多干了放

入蒜末把火关掉。
7.利用余温翻炒均匀即

可。

清炒海带丝

蒜蓉菠菜

清炒海带丝清炒海带丝

蒜蓉菠菜蒜蓉菠菜

□见习记者 姚晓晓

俗话说“秋冬调补，来年
打老虎”。今日立冬，也是冬
日的第一个节气。天气渐凉，
身体欠佳的市民更应该注重冬
季养生。那么冬季应该怎么吃
呢？市民张女士的一道当归滋
补羊肉汤可得到了不少邻里的
好评。11月6日上午，记者来
到张女士家，来看看她是怎么
煲这道汤的。

家住市区大学路的张翠平
今年58岁了，家里的孩子都在
外地，所以平时她闲来无事就
爱在家研究美食。

“大多数人都知道冬天要
吃一些温补的食物，特别是牛
肉、羊肉这些常见的，尤其天
一冷，我们就都爱喝口热乎的
汤暖和暖和。每年冬天有邻居
朋友来我家吃饭，而当归滋补
羊肉汤就是他们必点的。”张
女士告诉记者。

炖汤前先将当归、黄芪、

龙眼干、枸杞姜片等食材先备
好，然后羊肉切块放锅内焯，
同时锅内加入料酒和两片姜片
除腥。“因为要炖汤，所以羊
肉要剁大块，然后将焯过水的
羊肉捞入砂锅内，再将刚备好
的当归、黄芪、龙眼这些食材
倒入砂锅。”张女士告诉记
者，虽然砂锅炖起来比较慢，
但为了最醇厚的口感她还是坚
持用砂锅炖汤。

随后盖上砂锅盖大火烧开
后转小火炖煮，“我一般炖羊
肉的时候就是在转小火的时候
把砂锅盖拿开几分钟，让烟气
都飘出来，这样也有除膻除腥
的效果。”炖煮一个半小时
后，汤的香气也就飘散出来
了。“这羊肉汤是原味的，喝
的时候自己加盐，冬天手脚冰
冷的朋友最适合喝这个汤了，
加入的当归有活血补血的功
效，黄芪可以提气，这么滋补
的汤，冬天喝再好不过了！”
张翠平对记者说道。

一碗羊肉汤 温暖你一冬
羊肉味甘、性温，入脾、胃、

肾、心经。在冬季，人体的阳气
潜藏于体内，所以身体容易出
现手足冰冷，气血循环不良的
情况。按中医的说法，羊肉味
甘而不腻，性温而不燥，具有补
肾壮阳、暖中祛寒、温补气血、
开胃健脾的功效，所以冬天吃
羊肉，既能抵御风寒，又可滋补
身体，实在是一举两得的美事。


