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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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1 雪梨炖着吃

研究发现，苹果加热后，
其所含的多酚类天然抗氧化物
质含量会大幅增加。不仅能够
降血糖血脂、抑制自由基而抗
氧化、抗炎杀菌，还能抑制血
浆胆固醇升高。

红酒煮苹果：美容防衰。
材料：苹果1个，红酒适

量。
做法：苹果去皮去核后切

块。把苹果放入锅里，倒入红
酒没过苹果，用中火炖煮 15
分钟后关火，等苹果在红酒中

浸泡2个小时后即可食用。
红酒含有抗氧化成分，能

促进皮肤新陈代谢，淡化色
素；而苹果含有大量维生素果
胶，常吃可帮助消除雀斑、黑
斑，保持皮肤细嫩红润。晚综

白茶属轻微发酵的茶类，
是我国茶类中的特殊珍品，因
成品茶的外形呈白色而得名。
一般经过萎凋和干燥两个主工
序制成，身披白毫，茶汤黄亮清
澈，舒展沉浮，有银装素裹之美
感。但关于白茶的一些小常
识，你却不能不知道。

贡眉、寿眉和牡丹

有什么区别

贡眉、寿眉、牡丹的区别，
不仅要看芽叶比例，还有考虑
到采制季节和树种的问题。

贡眉，指的是菜茶树种采
制的白茶，统称贡眉，又叫小白
茶。现在市场流通的寿眉大致
分为三种，多是大白树种采制：
多含芽头、嫩小叶片的寿眉，也
被称为贡眉；带芽头的粗大叶
片则归入了高等级寿眉的行
列；寿眉，最早又叫作粗茶婆，
是茶区口粮茶，基本上只有叶
片没有芽头。

需要特别注意的是：白牡
丹跟贡眉并无交叉重叠，谷雨
以后的芽叶茶已经不能叫作白
牡丹了，只能划归到“市场通行
的贡眉”或者寿眉品类中。夏
秋茶中，也无白牡丹。白牡丹
是仅次于银针的春茶。

活叶、茶青、毛茶、干茶、叶底

都是什么意思

长在茶树上的叶片，叫作
活叶；采摘以后准备进入加工
环节的芽叶，叫作茶青；初制完
成以后，叫作毛茶；毛茶挑拣、
精制成品以后，称之为干茶；干
茶冲泡之后，就是叶底。

大白、小白和水仙白

是什么来头

从茶树树种维度对白茶品
类进行划分，大白的树种有四
种：福鼎大白茶、福鼎大毫茶、
政和大白茶、福安大白茶，在国

家良种体系中均有固定标号。
另外，由于福鼎大白茶的产量
不如福鼎大毫茶，所以现在福
鼎大白茶 （华茶一号、白毛
茶） 在产地现在也有不少人称
之为“小茶”。

小白茶，指的是菜茶系树
种（包括当地土茶）采制的白
茶。水仙白，就是用武夷水仙
树种做的白茶。福云白，我们
更倾向于叫作杂交白，是福鼎
大毫茶跟云南大叶茶杂交而成
的系列树种。

什么是“做旧茶”

该如何鉴别

老白茶做旧，是老白茶火
热之后常见的一个现象。通
常，通过高温高湿环境，提高发
酵程度和速度，进而改变干茶、
叶底、茶汤的颜色，造成远超真
实年份的陈化效果，这种茶就
是做旧茶。目的是“增加”陈化
年份进而溢价，然而部分做旧
茶在制作的时候会产生霉变、
腐化、被污染的情况。

如果遇到有疑问的老白
茶，该怎么有效的鉴别呢？

一般来说，真正的老白茶
的汤色变化是由浅到深的，因
为工艺上是不炒不揉做出来
的，叶片细胞壁没有被破坏，它
的水浸出物出来就会较慢。然
而，掺杂了新工艺的假老白茶
则相反，经过揉捻等工序做旧，
往往前几泡汤色较深，再往后
反而汤色越来越浅。

晚综

白茶这些小知识 你要知道

天冷了 水果可以这么吃
冬季天气寒冷，这让很多人因为怕生吃水果肚子

“闹情绪”，而导致维生素的摄入量不够。这时候，不妨
把水果煮着吃。又冷又燥的季节，将水果热吃，不仅能
滋养身体，还能减少对肠胃的刺激，促进消化和吸收。

很多人都知道雪梨寒凉，
吃多了伤脾胃。但煮熟的梨去
除了寒性，梨皮会变得略苦，
去燥润肺的功效完全被释放出
来。

花椒炖雪梨：润肺止咳，
针对风寒感冒引起的咳嗽效果
特别好。

材料：雪梨1个、花椒10
颗。

做法：梨洗净，将顶端切
开挖去中间核后，放入 10 颗

花椒，盖上梨盖，用牙签固
定，再把梨放入碗中，隔水炖
30分钟即可。

花椒散寒，梨子滋润，着
凉了、嗓子不舒服老干咳，炖
上一只，吃梨肉喝汤，特别舒
服。

橙皮里有两种成分具有止
咳化痰的功效，一个是那可
汀，一个是橙皮油。这两种成
分，只有在蒸煮之后才会从橙
皮中出来，尤其适合久咳不愈
的人。

盐蒸橙子：止咳化痰。
材料：橙子、盐少许。
做法：把橙子洗净去顶，

用筷子戳几下，将少量的盐均
匀地撒在橙肉上，再用牙签固
定橙顶，放到碗里。上锅蒸

10 分钟左右，取出后去皮，
果肉与蒸出来的水一起吃。

和花椒炖梨不同的是，盐
蒸橙子适合因气滞血淤或肺燥
引起的热咳，主要症状为痰发
黄、较黏稠，咽喉红肿发痛，
口干、口苦等，不适合外感风
寒引起的寒咳。

橙子蒸着吃

苹果煮着吃
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□见习记者 姚晓晓

无论身在何处，大家总是
最爱家乡的美食，熟悉的味
道，也是对往事的一种追忆。
市民李女士老家在洛阳市洛宁
县，十几岁时就来到漯河，在
漯河生活已有20余年，提起家
乡的味道，李女士最怀念的就
是那道蒸肉。

最近，李女士的妈妈来到
李女士家小住，为李女士做了
很多家乡小吃。12 月 18 日上
午，记者来到李女士家，来看
看她喜欢的蒸肉是如何做的。

“蒸肉是我们家乡的特色
美食，在老家，只要有客人，
大多家庭都爱拿这道菜来招
待。”李女士的母亲杨阿姨说
道。

在记者来到李女士家之
前，杨阿姨已经先将做蒸肉的
粉条，用热水泡好了晾在旁
边。“虽说这道菜是蒸肉，但
粉条也算是主料了。因此，粉
条也要选上等的，最好是红薯
粉条。”杨阿姨介绍道。

在晾粉条的间隙，杨阿姨

先将买来的五花肉切片后焯
水，随后用大葱及料酒将肉先
腌起来备用。“买五花肉的时
候也可以切几块排骨放在里
面。葱段一定要多放，可以去
除肉腥味。”杨阿姨一边拌肉
一边对记者说。

待粉条和肉都准备完毕
后，杨阿姨又开始和面擀面
皮。只见杨阿姨将面皮擀的跟
蒸锅的篦子一样大，薄薄的一
层，上面均匀抹上食用油，然
后把有油的那边放在篦子上。

“一会儿粉条跟肉就放在
面皮上蒸，油就不会往下渗，
香味也能留在粉条及肉里，而
且面皮蒸好后特别香，还可以
炒着吃呢。”杨阿姨说道。

随后就可以拌粉条和肉
了。“用甜面酱把粉条搅拌均
匀，切记不要太黏，否则蒸出
来的粉条容易干。”杨阿姨边
说边搅拌粉条，杨阿姨告诉记
者。拌肉的时候口味可以自己
掌握，酱油、花椒，盐等平时
家里常用的调料放进去后，将
肉拌均匀，接着再用玉米粉把
肉和粉条搅拌在一起。

玉米粉只要薄薄的一层即
可，在搅拌的过程中，可以尝
尝咸淡如何，再决定是否继续
加盐。待搅拌均匀后，就可以
放在刚准备好的篦子上蒸了。

上火蒸一个小时左右，热
腾腾的蒸肉就可以出锅了。

“蒸肉其实就是很巧妙地
将各种食材味道综合到一起
了，蒸熟后的肉没有了腥味，
却把香味渗入到粉条里，搅拌
的面粉也粘到了菜上，起到了
间隔作用，这样做出来的粉条
可比肉还香呢！”杨阿姨笑着
对记者说道。

做一碗蒸肉 找回家乡的味道


