
材料：莲藕100克，糯米
100克，大枣，莲子，红糖50
克，冰糖、桂花酱各适量。

做法：
1.糯米提前用清水泡一

天，莲藕洗净备用。
2.莲藕去皮，用刀在藕的

一头连同藕蒂切掉两三厘米，
留作盖子。然后用水冲一下藕
眼，沥干水分。

3.将已经泡好的糯米填入
每个藕眼中。

4.把藕蒂盖子盖上，并用
牙签固定封口。

6.把莲藕放锅里，倒入清
水，水量要漫过莲藕，再把大

枣和莲子也一同放过里。
7.倒入红糖，再放适量冰

糖。
8.盖上锅盖，大火烧开，

转文火煮约2小时。
9.煮好后，自然放凉，切

片，浇上桂花酱即可。 晚综

桂花糯米藕桂花糯米藕

材料：藕 150 克，豆角
150 克，猪肉 100 克，葱，甜
辣酱、料酒、生抽、蚝油、
盐、鸡精各适量。

做法：
1.猪肉切丁，提前用料酒

一大勺，生抽一大勺，盐和鸡
精少许淀粉腌制15分钟。

2.莲藕和豆角切丁。
3.猪肉丁下油锅滑炒成熟

备用。
4.热锅凉油爆香葱花后加

入一大勺甜辣酱炒出红油。

5.先下人豆角炒熟，再下
藕丁，中间烹入料酒。

6.最后加入炒好的猪肉
丁，加盐和鸡精调味即可。

香辣藕丁香辣藕丁
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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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食材大用

白茶素有“一年茶、三年药、
七年宝”之称，作为中国茶类中
的特殊珍品，白茶因其独特的功
效以及收藏价值得到越来越多
人的关注与喜爱。然而，对于存
储白茶你了解多少呢？

存储很好的老白茶
为什么也有酸味儿？

其实，不仅是老白茶有酸
味儿，新茶也有。因为白茶中
含有多种有机酸，如苹果酸、柠
檬酸、草酸等，而老白茶在陈化
过程中还会出现没食子酸。

没食子酸，又称为“五倍
子酸”，早在 1575 年，明代李
挺的《医学入门》当中就有记
载。而人类首次从茶叶中分离
出没食子酸是在1847年，比较
晚。但是，这种有机酸的特征
跟受潮后的酸腐香甜气是不同
的。

白茶存储时
为什么要避免频繁开箱？

白茶对存储环境要求苛
刻。在存储过程中，频繁开箱
易使茶叶受潮、吸收杂味儿，
还会放走具有挥发性的芳香类
物质等。轻则影响口感，重则
会使白茶受潮腐化，同时对于
后期转化来讲是一种损失。

白茶不能在冰箱里保存
是因为湿度大吗？

很多人认为白茶不能放冰
箱里是因为里面湿度太大。实
际上冰箱里的湿度约为外界湿
度的 1/3。所以，湿度问题并
不构成其原因，主要原因在于
活性酶的状态。

活性酶的状态跟温度有很
大关系。在温度升高的过程
中，一是酶促反应率会增加；

二是活性酶本身会逐渐“变
性”，直至失去活力甚至完全
被杀死。相反，在温度降低的
过程中，酶促反应率会不断下
降。所以白茶不能放在冰箱。

白茶为什么
不能跟普洱一起存放？

白茶跟普洱的陈化原理，
有本质上的区别，所以存储条
件也不同。白茶的存储要求在
干燥而密封的空气环境中，借
助于活性酶进行酶促氧化；而
普洱的转化则需借助氧气和空
气微循环，及微生物的参与。

此外，即便是密封的白
茶，在仓库里仍然会有挥发性
物质溢出。因此，这两种茶的
气息掺杂在一起，对白茶是非
常不利的。

白茶的存储
有哪些硬性条件和原则？

密封是首要的。其次是避
光，阳光直射的直接后果就是
口感的劣化，而且后期转化也
收到破坏性的损坏。

白茶存储的原则可总结
为：一次定仓，任其转化，不
加干涉。不过前提要求茶叶干
度要够，不然霉变的可能性比
较大。且需要注意仓库的空气
湿度和洁净度，另外，在存储
过程中是可以取样品尝的，只
不过不能太频繁，一年两次足
以。 晚综

白茶存储有讲究

橘皮菜 新鲜橘皮洗净，
在清水中泡两天，然后切成细
丝，再用白糖腌 20 天，就成
了非常可口的下酒菜。

橘皮馅料 把新鲜橘皮洗
净沥干后切成小丁块，然后放
在蜂蜜或白糖中浸腌 20 天，
可做糖包、汤圆等甜食品的馅
料。

五香橘皮 把干净橘皮在

清水中泡一昼夜，挤干后放开
水锅里煮沸30~40分钟，然后
挤去水分沥干，再切成1厘米
见方的小块，按500克湿橘皮
加 20 克食盐的比例再在锅中
煮沸 30 分钟。捞出后趁湿撒
上一层甘草粉，每500克用甘
草粉 15 克左右，晒干后即为
五香陈皮。

据《成都商报》

橘皮的妙用

冬藕采收忙 吃藕正当时

□文/图 见习记者 姚晓晓

市民郑女士热情好客，不
仅喜欢结交朋友，还喜欢在家
制作美食。在厨房里和朋友们
边聊天边忙活，让郑女士很是
享受。而她做的酸菜鱼更是让
朋友们赞不绝口，纷纷表示比
饭店的还要好吃。

12月10日上午，记者来到
郑女士的家中，看看她是如何
制作这道美味的酸菜鱼。

郑女士告诉记者，她制作
酸菜鱼一般选用肉质肥嫩的草
鱼，“新鲜的草鱼在市场请师
傅处理时，要去掉鱼线，而且
在回家清洗的时候用盐清洗鱼
身，去掉草鱼身上的黏液，这
样可以很大程度的减少鱼腥

味”。
片鱼肉也是一门技术活，“我

最开始片鱼肉的时候，没有诀
窍，鱼放在案子上太滑，鱼肉
也总是片的很厚，做了几次后
就摸索出了一些窍门，为防止
清洗完后鱼在案子上太滑，要
用厨房纸巾将鱼擦干水”。

鱼清洗干净后，首先剁下
鱼头和鱼尾，从连着鱼头那端
下刀，紧贴鱼骨，斜刀将鱼肉
剔下来，然后后将鱼腩切下，
剁下的鱼头和鱼骨鱼腩切成小
块，清洗后，沥干水分备用。

接着就是最关键的片鱼肉
了，“如果是第一次片鱼，为
了防滑，可以将厨房纸巾垫在
案子上，刀倾斜40度，从尾部
开始片鱼，刀刃朝向尾部的方

向，一刀连一刀切，就可以片
下较大的鱼片了”。随后将半
小勺的盐、白胡椒及2小勺的
黄酒、淀粉、1 个蛋清拌匀，
把鱼肉放进去腌制备用。

热锅热油爆花椒、姜片及
泡米椒，加入备好的酸菜一起
翻炒5分钟，在将切好的鱼头
和鱼骨一起翻炒。“将鱼骨翻
炒后，炖出的汤会更加洁白香
浓，加入足量的水后，炖煮20
分钟左右”。

汤炖的差不多的时候，就
该下鱼片了，为了保持鱼片的
完整和口感，郑女士选择将炖
好的鱼汤及酸菜倒入电热锅内
随吃随煮。“这也算是改新版
的酸菜鱼，一片一片的将鱼下
入，一群人围着桌子海阔天南
的闲谈，这才是生活该有的样
子。”郑女士说道。

比饭店还好吃的酸菜鱼 你也能做

眼下正值冬藕采收时节，
藕塘里散发出阵阵清香，藕农
们也在抓紧采藕、清洗、包
装、运输，以供应冬季市场。

此时正是吃藕的好时节，
快去市场买上一两节藕，将它
们“精心打扮”后搬上餐桌
吧。

郑女士做的酸菜鱼让朋友们赞不绝口郑女士做的酸菜鱼让朋友们赞不绝口。。
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