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生活窍门

冬日街头小吃 每一种都欲罢不能
冬天虽然天气冷了，但是

吃货们却依然热情高涨，因为
一到冬天就会有一大波特色小
吃等着你！

冰糖葫芦 记忆中的酸甜味

冬天，一看到大街小巷叫
卖冰糖葫芦的小商贩，记忆一
下子回到小时候。红艳艳的山
楂球裹在黄澄澄的糖衣里，咬
一口，嘎嘣脆，嚼起来，咯吱
响，从里到外都弥漫着凉、
透、酸、甜、软的口感，那时
候一串冰糖葫芦简直就是一整
个冬天的幸福。

冰糖葫芦不仅喜庆好吃，
还有降血脂、降低血清胆固醇
等作用，药用功效也很多，它
能够消食积、散瘀血、驱涤
虫、止痢疾，特别是助消化，
自古为消食积之要药，尤长于
消肉积。明代杰出的医药学家
李时珍也曾经说过：“煮老鸡
硬肉，入山楂数颗即易烂，则
其消向积之功，盖可推矣。”
后来这种做法传到民间，老百
姓又把它串起来卖，就成了冰

糖葫芦。
今人究证明，山楂还有：

开胃、健脑、养颜、补肾、降
血脂、降低血清胆固醇等作
用，因此而更加受到人们的青
睐。

烤红薯 冬日里的暖手宝

还有一种冬天街边小吃不
得不提，那就是烤红薯。除了
它香甜的味道，在寒冷的冬天
还能用来暖手，两全其美。

跟冰糖葫芦一样，烤红薯
也是一种历史悠久的小吃，关
于烤红薯，《本草纲目》 记有

“甘薯补虚，健脾开胃，强肾
阴”，“海中之人多寿，而食甘
薯故也”。

红薯能提高消化器官的机
能，滋补肝肾，对肌体的衰弱
有恢复效果，可以有效地治疗
肝炎和黄疸。红薯含有10余种
微量元素，难怪会被被称为营
养最均衡的保健食品，是粮食
和蔬菜中的佼佼者。红薯还含
有大量不易被消化酶破坏的纤
维素和果胶，能刺激消化液分

泌及肠胃蠕动，从而起到通便
作用。

糖炒栗子 香飘大街小巷

除了冰糖葫芦和烤红薯，
糖炒栗子也被视为冬日里最具
风味的时令小吃之一。一到冬
天，满大街都能闻到栗子的香
味。几乎每家糖炒栗子门口都
会排着长队。

栗子有健脾益胃的功效，
可以帮助促进消化，它的钾含
量很高，多吃栗子，补肾强
津，能够让人身体有劲，它还
被称为“肾之果”，养发、护
肾有奇效，经常吃栗子对身体
和头发会起到很好的滋补效
果。

但是要注意的是一次性不
能过多食用，否则容易引起腹
胀。一次吃7~10个，一天两次
或三次为佳。

说了这么多冬日里的小
吃，哪一款才是你的最爱呢？
是不是想想就垂涎欲滴了，啥
也不说，快买来和朋友们一起
分享吧！ 晚综

茶有六大类，白茶很珍
贵。福鼎白茶是一种轻微发酵
茶，以福鼎大白茶、福鼎大毫
茶这些优良茶树品种的鲜叶为
原料，经过萎凋、干燥两道工
序加工而成，整个制作过程不
揉不炒，最大程度保留了茶叶
的内在成分，享有“世界白茶
在中国，中国白茶在福鼎”的
美誉和“一年茶、三年药、七
年宝”的特性。

那么，为什么说中国白茶
在福鼎？

太姥山自古有白茶

在福鼎，白茶自古以来就
与人们的生活非常紧密地连在
一起。

福鼎有这样一个传说，太
姥山古名才山，尧帝时，有一
位蓝姑在此居住，以种蓝为
业，为人乐善好施，深得人
心。她将所种的绿雪芽茶作为
治麻疹的良药，救活了无数小
儿。人们感恩戴德，把她奉为
神明，称其为太母，这座山也

因此名为太母山。到汉武帝
时，派遣侍中东方朔在各地授
封天下名山，于是太母山被封
为天下三十六座名山之首，并
正式改为太姥山。著名作家王
宏甲在《太姥娘娘，人类茶之
母》一文写到，尧的时代距今
已有四千多年。

明清代很多作品多处提到
太姥山产茶，人们还给她取了
个很好听的名字“绿雪芽”。

清代周亮工《闽小记》记
载：“太姥山有绿雪芽茶”。民国
卓剑舟《太姥山全志》有这样记
载：“绿雪芽，今呼白毫，性寒
凉，功同犀角，是治麻疹之圣
药。”

如今，在太姥山麓的许多的
山头仍可见到野生茶树的踪迹。
无论是传说，还是实证，太姥山野
生古茶树和古茶树的存在，进一
步物证了太姥山是“白茶山”。

福鼎产茶历史悠久

近年来，福鼎先后被国家
有关部委授予“全国十大产茶

县 （市） ”“全国十大生态产
茶县（市）”，被誉为“中国白茶
之乡”“中国名茶之乡”“中国茶
文化之乡”。

在首届中国白茶文化节高
峰论坛上，姚国坤、鲁成银、
俞其坤等 7位国内著名茶叶专
家，通过对福鼎白茶认真细致
地考察和深入研讨，形成了

《福鼎白茶共识》。《共识》 指
出，白茶源于福鼎，文化丰
厚。福鼎大白茶、福鼎大毫茶
栽培历史悠久，福鼎是白茶之
王——白毫银针的发祥地。

中国国际茶文化研究会原
会长刘枫先生也多次考察福鼎
茶区，他认为福鼎为白茶原产
地名副其实，并亲自为福鼎和
点头柏柳村题写了“中国白茶
之乡”和“中国白茶第一村”。种
种资料表明，福鼎产茶历史悠
久，茶史遗存丰富，一些古籍记
载和论述无不彰显着福鼎白茶
的悠久历史文化积淀和其在中
国茶文化史上的重要地位。

如今，福鼎白茶已连续 8
年进入中国茶叶区域公用品牌
价值十强前六，先后分别荣获
了中国驰名商标、中国地理标
志保护产品、中国名牌农产
品、世博十大名茶、百年世博
中国名茶金奖、中华文化名
茶、中国白茶标志性十大品
牌、中国优秀茶叶区域公用品
牌、北京奥运五环茶和福鼎白
茶制作技艺列入国家非物质文
化遗产名录、第四批中国重要
农业文化遗产名录，成为当今
茶界最耀眼的致富明星和金字
招牌。 晚综

中国白茶为何起源于福鼎
材料：茄子100克，鸡胸

肉150克，洋葱50克，罗勒叶
15克，全麦面包1片，生菜50
克，南瓜50克，姜15克，白
葡萄酒 30 毫升，番茄膏 50
克，蛋黄酱 25 克，初榨橄榄
油30毫升，白砂糖和水少许。

做法：
1.准备南瓜蓉：将南瓜和

姜一起煮烂，然后混合白葡
萄酒和白面包一起放入搅拌
机打至顺滑。

2.准备番茄酱：将新鲜番
茄晒干以后加水和白砂糖煮2
个小时，再加入适量番茄膏。

3.剁碎鸡胸肉，混合洋葱
碎、罗勒叶、橄榄油、盐、
黑胡椒拌均匀。

4.将步骤 3 的混合物涂在
切 成 长 薄 片 的 茄 子 上 ， 卷

起，在表面涂上橄榄油后放
入220℃的烤箱中烤15分钟。

5.装盘时用喷枪将蛋黄酱
烤至金黄，然后分别在它及
番茄酱上面放上茄子卷。

6.在烤至金黄的全麦面包
片上放上生菜，浇上初榨橄
榄油。

7.旁边放上放凉的姜味南
瓜蓉即可。

据《广州日报》

材料：黄瓜，盐，酱油，
醋，白糖，蒜，姜，花椒。

做法：
1.黄瓜洗净，控干水分。
2.黄瓜切成细条，撒上

盐，腌制3个小时（盛黄瓜的
容器不能有水和油）。3 小时
后将黄瓜腌出的汤倒出。

3.把黄瓜摆放到篦子上，
晾至发蔫。

4.酱油 200 克，醋 30 克，
白糖 15 克倒入锅中，烧开晾
凉备用。

5.炸花椒油，然后晾凉。
6.大蒜和姜切片，把晾好

的黄瓜铺一层，然后上边再铺
一层蒜片和姜片。

7.倒入熬好的酱油醋汤，
再把花椒油倒入，扣上一个盘
子，放置一晚第二天就可以吃
了。 晚综

寒冷冬日，若餐桌上有一
碗热腾腾的鱼汤和一盘香喷喷
的蒸肉，必使人垂涎欲滴，更
帮助寒中取暖。炖鱼蒸肉有啥
讲究？国家烹调高级技师张亮
教给大家这其中的诀窍。

要炖一锅好鱼汤，一定要
用冷水。加入冷水缓缓至开锅
后，撇净浮沫，这样能够确保鱼
腥味的完全去除。同时鱼肉蛋
白慢慢凝固，营养物质可以充

分地“释放”到鱼汤中。喝浓汤
要大火炖，喝清汤则用小火。

如果想要蒸肉，则必须用
开水。先把水烧开再上屉蒸
制。肉在遇到温度较高的蒸汽
时，外部组织凝缩，内部富含
鲜味成分氨基酸等的鲜汁就不
会外流，从而把全部的风味都

“锁”在肉中，这样蒸出的肉
味道更鲜美，且肉质有光泽。

据《生命时报》

凉水炖鱼 开水蒸肉

冬季锻炼 你可以这么吃

这样做酱黄瓜 泡一晚就可以

尽管时令已入冬尽管时令已入冬，，但是锻炼不能停但是锻炼不能停。。鸡胸肉和精瘦鸡胸肉和精瘦
的牛肉都是健身人士补充蛋白质的最好选择的牛肉都是健身人士补充蛋白质的最好选择。。本期本期，，就就
教大家将鸡胸肉与茄子配搭教大家将鸡胸肉与茄子配搭，，做成美味的健身小菜做成美味的健身小菜
————地地中海茄子卷中海茄子卷。。

清粥配咸菜是最好的搭档清粥配咸菜是最好的搭档。。今天就推荐给大家一今天就推荐给大家一
道道————酱腌黄瓜酱腌黄瓜，，早晚喝粥的时候吃点它早晚喝粥的时候吃点它，，清脆爽清脆爽
口口，，开胃消食开胃消食。。

地中海茄子卷地中海茄子卷

酱腌黄瓜酱腌黄瓜


