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厨房小技巧

肥肉含有人体需要的卵磷
脂和胆固醇，人体的很多器官
都离不开它。当去除肥肉的油
腻之后，白嫩透明的肥肉定会
让你口水直流。那么，如何除
去肥肉的油腻呢？

要想使肥肉不腻人且可
口，可把肥肉切成薄片，加调
料后炖在锅里。再按500克猪

肉1块豆腐的比例，将豆腐放
在碗里，加适量温水，搅成糊
状。待开锅后倒入锅里，再炖
3 分钟至 5 分钟即可。如果你
喜欢吃蔬菜，还可以加入一些
大白菜。用这种方法做的肥
肉，吃来不腻，味道鲜美可
口。

据《法制晚报》

豆腐去油腻不可小看
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材料：白萝卜，甘蔗，冰
糖。

做法：
1.准备原材料：白萝卜和

甘蔗。
2.将白萝卜、甘蔗切成

块。
3.将切好的白萝卜、甘蔗

加少量冰糖放入锅中，加入适
量清水，开锅后煮十几分钟即
可。

4.甘蔗萝卜饮，可消食健
脾。

甘蔗萝卜饮

材料：羊腿，甘蔗，玉
米，胡萝卜，当归，姜，盐。

做法：
1.准备食材：甘蔗劈开，

玉米切条，当归片，胡萝卜切
条。

2.羊腿切块洗净，焯水。
3.准备一个汤煲，甘蔗放

在最底层。
4.依次放入羊腿肉和玉

米，当归。姜一大块拍碎加
入。

5.水加至没过食材，煲两

个小时。
6.两小时后开盖加入胡萝

卜，再继续煲一小时。
7.出锅前调入盐即可。

甘蔗玉米羊肉煲

冬天 适当吃点甘蔗

甜甜的水果深受小朋友喜
爱，而家长又担心对牙齿不
好。有句谚语说得好：“立冬
食蔗不牙疼”，其实冬天适当
吃点甘蔗也是有好处的。

一是甘蔗营养丰富，特别
是其中铁的含量居水果之首。
甘蔗中含有丰富的维生素、脂
肪、蛋白质、钙、有机酸、矿
物质等，还含有大量的铁、
钙、磷、锰、锌等人体必需的
微量元素，特别是含铁量，在
水果中含量是最高的。二是甘
蔗有大量的纤维。在吃甘蔗的

过程中，通过反复咀嚼这些纤
维，可以把口腔和牙缝中的食
物残渣及沉积物清除干净，这
个过程跟刷牙的原理是一样
的，由此提高了牙齿的自洁和
抗龋齿的能力，且在反复咀嚼
甘蔗时，也充分锻炼了口腔的
肌肉，增加了咬合及面部肌肉
的力量。

把甘蔗切成食指大小，更
方便给小朋友食用。即使甘蔗
渣吃进肚子里也不用紧张，甘
蔗的纤维通过刺激肠道壁有促
进肠道排便的功效。 晚综

资料图片资料图片
临近春节，不少市民的记

忆里都会涌现出儿时那碗热气
腾腾的汤圆，留在唇里的甜和
糯大概是儿时最开心的事情
了。尤其是在这样寒冷的天气
里，在家自己动手制作汤圆更
是一件开心的事情。1 月 17
日，记者来到市民杨女士的家
中看她如何在家自制汤圆。

杨女士告诉记者，传统的
元宵需要滚动制作，一般在家
里很难完成。而汤圆是包的，
自己动手包汤圆，不仅安全放
心，还可以选择自己喜欢的口
味。同时，也为平凡的生活增

加了一些情趣。
先将买回来的黑芝麻放在

锅里小火炒熟，然后放入料理
机加入白糖打成粉末状，为了
让芝麻粉有黏性，加入融化好
的黄油搅拌均匀。“黄油不要
太多，否则会有浓厚的奶香
味，无黄油时也可以用猪油代
替。”杨女士说道。

“因为天气寒冷，所以我
就直接将拌好的芝麻糊放在室
外冷冻至凝固，拿回来后就可
以搓成圆团备用了。”杨女士
告诉记者。

接着就是和糯米面了。糯

米粉必须用 50 度到 55 度的温
水揉成面团后，醒上十几分
钟。“冬天温度低，糯米和面
容易碎，不易成团，此时要有
耐心，在手心多团几下。待面
醒好后，就可以包了，用两手
拇指将面团轻轻按压成小碗
状，取一个馅料放入，左手按
住馅料，右手拇指和食指配合
慢慢收紧，一点点缩小，最后
捏紧收口。”杨女士边说边给
记者演示。

为了让汤圆显得更加圆
润，杨女士将汤圆放在两手心
轻轻来回旋转。半个小时的功
夫，一个个白白胖胖的汤圆就
包好了。“全部汤圆包好后，
如果一次吃不完，可以放入冰
箱冷冻，注意是冷冻，不是冷
藏。”杨女士强调道。

汤圆这样包 甜糯唇齿间

□文/图 本报记者 姚晓晓

某女士包好的汤白白胖胖某女士包好的汤白白胖胖。。

煮好的汤圆又甜又糯煮好的汤圆又甜又糯。。

甘蔗玉米羊肉煲甘蔗玉米羊肉煲

甘蔗萝卜饮甘蔗萝卜饮

绿、红、黄、青、白、黑
六大茶类，是20世纪才被茶学
专家划分的。和绿茶的杀青、
揉捻，红茶的重度发酵，甚至
黑茶的渥堆这些倾注多番人
力，历练层层工序相比，白茶
更像是个毛头孩子。初次喝白
茶的人有时候会撂下一句“不
够味”，而后重拾前者。这是
很常见的事情，吃惯了红油火
锅，清汤寡水就抓不住舌头
了。但当你细细品味，就会发
现白茶的这种香甜，以及不苦
不涩温和的口感，正像是那蓦
然回首中感悟出的人生真谛。

也正因为白茶的制作过程
是相对低温的——即使是阳光
萎凋也得避免强烈的光照，酶
类未受到破坏，所以能够像普
洱茶一样实现有效陈化。而且
这样的陈化还是向上的，新茶
久放，茶性由凉到平，最后趋
于温和。喝一次陈了五年的白

牡丹，很明显能感受到的就是
香甜，此外还没有那些苦和涩
的不良口感，时间的功劳，把
该去的青草“生味”都去得差
不多了。

白茶的传统工艺是萎凋、
干燥。自然风干的产物，工序
简单，生晒为佳，很大程度上
保留了茶叶的本来面目。20世
纪作为博得海外青睐的名茶，
远销欧美，价格高昂。为了迎
合东南亚客户的口感需求，
1968年国营茶厂研制出了新工
艺白茶，萎凋后多了轻揉的步
骤，轻发酵之后，茶叶的颜色
加深。“浓醇清甘”的新工艺
白茶，因其香清汤浓受到市场
的欢迎。

白茶分为四个品类：银
针、白牡丹、寿眉、贡眉，人
们通常以为是四个等级，一级
的寿眉其实比二、三级的白牡
丹的价格、品质都要好。但理

解为等级高下的排列，一般倒
不会错得太离谱。白毫银针为
上品，价格也昂贵。采用单芽
为原料，因为茶芽上覆满白
毫，如银针而得名。白牡丹一
般采摘自福鼎等地的大白茶茶
树的一芽一二叶，绿叶夹银白
色毫心，形似花朵，冲泡后绿
叶托着嫩芽，宛如蓓蕾初放。

现在广为人接受的说法是
白茶越老越好，价值越高。这
当然基于一个前提：白茶本身
的品质要高，且存放得当。由
于这样的市场认知，新茶做旧
成风。一旦有卖点，趋之若鹜
就是必然，譬如古董做旧。食
品不讲究“赏味期限”，而以
旧为贵，恐怕茶叶是首当其冲
的。茶叶做旧，通常是在白茶
压饼之前，往干茶上洒水随后
堆积起来进行发酵。等到茶叶
的颜色有所变化，再去压饼。
这样的做旧实际上是对白茶品
质的极大破坏，和真正的“毫
香蜜韵”的老白茶相比，这种
做旧的茶香气单薄，经不得多
次冲泡。

除却承受得住的高温的历
练，白茶也是可以凭借冷水冲
泡从而给人新的体感的茶叶。
冷水冲泡，茶单宁酸也能减少
释出，有降低苦涩度的效用。
其实原理接近于冷萃，茶叶的
滋味慢慢浸出，冷水也能彰显
甜味，这是白茶的与众不同之
处。

晚综

喝杯白茶 品味淡雅


