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藕的食用方法有很多，既可单独做菜，也可与其他食物搭配使用。

推荐几款秋季莲藕的食疗方法

人类发展到今天，社会性已十

分强烈，从外表仪容、言谈举止乃

至衣食住行都有着更高品位的追

求——人的原生态、自然美。特别

在吃的问题上，人们也越来越讲究

了，越来越关注食品安全。在我们

的生活中，现在已经有很多的食品

远离原生态，从种植开始就已经有

了不少非自然的东西，在制作加工

过程中又添加一些化学的、物理的

不明物质，使得真正纯绿色原生态

的食品难觅踪迹。

原生态食品是自然赋予作物

的最本原的一种生活状态，它的基

本要义至少应该包括远离技术性

和远离操纵性，其凸显的特征应该

是天然之美、自然之美和原始之

美。

那生态食品到底有哪些好处

呢？

1.生态食品来自纯天然，含有

较多铁质、镁质、钙质等微量元素

及维生素C，而重金属及致癌的硝

酸盐含量则较低。

2. 味道较好。有机农业提倡

保持产品的天然成分，因此可保持

食物原本的味道。

3. 含有较少化学物质。在有

机生产的理念下，所有生产及加工

处理过程均只允许在有限制的情

况下使用化学物质。

4. 生产过程不含基因改造成

分。在有机生产的理念下，所有生

产及加工处理过程中均不可使用

任何基因改造生物及其衍生物。

5. 对环境及生态有利。有机

生产鼓励使用天然物料，适量施肥

及灌溉，减少资源浪费，提高农场

内及其周边的生物多样性。

6. 保护土壤。土壤退化及污

染日趋严重，而土壤作为生产粮食

的基本要素，人类必须对之加以保

护。有机农业要求的土壤保护措

施是希望恢复和维持土壤的生命

力，令土壤能继续为人类提供足够

而优质的食物。 （网络综合）

茶叶是一年四季都适用的饮

品，很多人只知道饮茶好却不讲究

冲泡，这其中可大有学问。在水质

方面，水的硬度与茶汤品质关系很

大。用软水泡茶，比如纯净水和高

品质的矿泉水，茶汤的色、香、味三

者都佳；用硬水泡茶，则茶汤变色，

香味大减。

另外，茶水的比例、冲泡温度、

冲泡时间三要素共同决定泡茶的

品质。一是茶与水的比例。一般

而言，嫩度高的优质绿茶的茶水比

为1:50左右；红茶、黄茶及花茶的

茶水比为1:75；普洱茶茶水比约1:

30；白茶约为1:20~1:25；乌龙茶为

1:15。二是冲泡温度。绿茶冲泡

所需温度稍低，而红茶、白茶和普

洱茶所需温度较高。三是冲泡时

间。冲泡不同茶叶所需时间也不

尽相同。

绿茶，80℃~85℃，冲泡时间以

2~3 分钟为好。绿茶属于不发酵

茶，以味道清香、回味甘甜取胜。

比较常见的还有西湖龙井、黄山毛

峰、碧螺春等。此类茶叶因比较细

嫩，不适合用刚煮沸的水泡，以

80℃~85℃水温为宜，且泡后需立

即饮用。如果冲泡温度过高或放

置时间过久，多酚类物质就会被破

坏，茶汤不但会变黄，其中的芳香

物质也会挥发散失。

乌龙茶，95℃~100℃，2~5 分

钟为宜。乌龙茶为半发酵茶，类似

的还有铁观音、大红袍等。泡乌龙

茶一定要用100℃左右的沸水，且

投叶量比较大，基本上是所用壶或

盖碗的一半或更多，泡后加盖。泡

乌龙茶一般都是把煮水壶放在边

上，水开了马上冲，第一泡要倒掉，

用倒掉的水可以把所有杯子润一

下，然后再倒入开水冲泡饮用。

红茶，85℃~90℃，3~5 分钟。

红茶是全发酵茶，温度高的水冲泡

能够促进红茶内所含物质的有效

溶出，不但让滋味和香气更浓，还

能更好地发挥其保健功能。如金

骏眉，泡茶的水温以85℃~90℃为

宜。

白茶，适宜在壶中煮着喝。因

为白茶在加工过程中不揉不炒，茶

叶细胞未充分破损，其中内含的有

效成分不易溶出，所以白茶更适合

煮着喝，这样可以使白茶释放出更

多的有效物质。

黑茶，需用沸水，先洗茶，再冲

泡。黑茶是后发酵茶，均经过“渥

堆”这个特殊的后发酵工序，且越

陈越香。以普洱茶为代表的黑茶，

冲泡时要用 100℃的沸水。散茶

容易出味儿，而紧压砖茶还要经过

烹煮。第一次冲泡黑茶时要用

10~20秒钟快速洗茶，即先把茶叶

放入杯中，倒入开水，过一会儿把

水倒掉，再倒入开水，盖上杯盖。

这样不仅滤去了茶叶的杂质，而且

使后续泡出的茶汤更加香醇。后

续冲泡时间常以2~3分钟为宜。

（人民网）
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人们为什么越来
越怀念原生态食品？

冲茶大有学问

俗话说：

“莲藕一身宝，

秋藕最养人。”

秋季吃莲藕的

养生功效有哪

些？又该如何

烹饪才能发挥

其最大价值？

下面小编就为

大家介绍几款

秋季莲藕的食

疗方子，一起

学做起来吧！

凉血、止血。藕节中含有单宁酸、

维生素K，有收缩血管的作用。鲜藕性

寒，多用于凉血止血，如鼻血、咳血、痰

中带血者，可用鲜藕与鲜白茅根水或生

侧柏叶煎服。中医认为其止血而不留

瘀，是热病血症的食疗佳品。莲藕味甘

多液，对热病口渴、衄血、咯血、下血者

尤为有益。

益血生肌。藕富含铁、钙等微量元

素，植物蛋白质、维生素以及淀粉含量

也很丰富，有明显的补益气血、增强人

体免疫力的作用。故中医称其：“主补

中养神，益气力”。

化瘀、消肿、解毒。古籍说：“藕汁，

能消瘀血不散。”所以将莲藕生食或捣

汁和酒服，能破血化瘀，消肿解毒。

降糖、降脂、润肠通便。莲藕富含

膳食纤维及黏蛋白，热量却不高，因而

能控制体重增长，有助降低血糖、甘油

三脂和胆固醇水平，促进肠蠕动，预防

便祕及痔疮。鲜藕生姜汁还可治疗肠

道炎症。

健脾止泻。莲藕散发出一种独特

清香，还含有鞣质，有一定健脾止泻的作

用，能增进食欲，促进消化，开胃健中，有

益于胃纳不佳、食欲不振者恢复健康。

安神宁心、降低心脏病风险。莲藕

含维生素 B 群（特别是 B6），有助于减

少烦躁、缓解头痛和减轻压力，进而改

善心情，降低心脏病危险。

祛痰、止咳。现今空气质量不佳，

鲜藕汁也可用来缓解咳嗽、黄痰、气喘

和气管发炎等问题。热莲藕茶具有镇

咳祛痰的功效。

莲藕一身宝，秋藕最养人

莲藕排骨汤——补血养颜、增强免
疫力

原料：莲藕、排骨、小辣椒、葱、姜、

花椒、茴香、鸡精、盐适量

做法：

1.将莲藕切成楔形块状；

2.烧一锅开水，倒出一半至另一锅

内。在其中一锅内放入莲藕块，用中火

煮；

3.在另一锅中放入新鲜排骨，高火

烧3分钟后将油水倒出，再将已显白色

的排骨放进有莲藕的锅中，同时放入姜

片、葱白，加盖，高火清煮；

4.约10分钟后，打开锅盖，用勺略

翻搅后，将小辣椒（截成两段）、花椒、茴

香适量入锅，并放入少量盐，再加盖中

火炖之；

5.20分钟后，在翻滚的汤里加适量

鸡精、盐，稍加混合后再加盖小火炖10

分钟，然后撒些许味精，开盖用小火煨

2分钟左右即可。

甘麦枣藕汤——有益气养血、宁心
安神的作用

原料：莲藕250克，小

麦75克，甘草12克，红枣

5颗，盐1小匙。

做法：

1.小麦洗净，泡水1小时；

2.将小麦、甘草、红枣放入沙锅中，

加入适量水煮开；

3.加入莲藕以小火煮软，再加盐调

味即可。

此汤特别适合失眠、心烦、气色不

佳的人食用。

莲藕粥——健脾止泻、养血生肌
原料：取鲜藕250克，糯米50克，红

糖100克。

做法：

1.先将藕洗净，刮去表皮，切成丁；

2.糯米淘洗干净，再取沙锅一只，

倒入清水，放入糯米、藕丁，用旺火烧

沸；

3.再用小火煮至米烂汤稠时，加入

红糖，调匀即成。

鸡茸莲藕——补脾胃、益气血、止
出血

原料：取鲜藕250克，香菇少许，鸡

肉250克。

做法：

1.先将藕洗净，刮去外皮，连藕节

一起切成碎泥；

2.鸡肉冲洗干净后剁成鸡茸；香菇

泡软切碎；

3.再取大碗一个，内层涂上麻油，

放入藕、鸡茸、香菇，再加入酱油、白糖、

精盐、料酒、淀粉适量，调拌均匀，摊平，

上笼蒸约20分钟。

糯藕酥片——可作为老幼开胃的
零食

将藕去两头节，藕孔中填塞糯米，

煨酥切片，佐以白糖蘸食甚佳。

鲜藕汁——适合面部痤疮者食用
鲜藕，洗净去皮，榨汁，每次服 2

匙，日服3次。可根据个人口味调入冰

糖。

（凤凰健康）
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