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“日午独觉无余声，山童隔竹
敲茶臼。”一杯绿茶，一把摇扇，一
张竹椅……赤日炎炎，这一场景
带给人们的是逍遥和惬意。

喝茶讲究四季有别，有“春
饮花茶、夏饮绿茶、秋饮青茶、
冬饮红茶”之说。盛夏，绿茶当
为首选。绿茶具有清热、止渴、
生津、消暑、提神等功效，还含有
咖啡碱、茶多酚、维生素等营养成
分，有利于人体消耗脂肪。

绿茶中的茶氨酸等成分，也有
助于人体清除自由基，增强心血管
活力，从而达到提高免疫力、抗衰老
等保健功效。 （笑笑）

好逍遥夏饮绿茶夏饮绿茶

□记者 孟国庆 文/图

入夏，洛阳街头的各
种美食广场、美食花园一

如人们按捺不住出门消夏
的冲动，雨后春笋般冒了出

来。在晚风吹拂、热意难去的
夜晚，与四五好友结伴，坐在美食
花园的角落里，听着烤肉串的声
音，喝着冰镇啤酒，谈天论地，不
亦快哉！

端午小长假，我约了几个朋
友，走进一家美食花园，别看它
在王府井附近，却是闹中取静。
傍晚，这个位于林立高楼间的美
食小天地就开始热闹起来。38
元一炮的黑啤、黄啤已摆放整
齐，还有一种被人们戏称为“红
啤”的饮品，喝一口，凉爽至极。
“红啤”可不是啤酒，而是冰镇

蓝莓汁，非常适合女士或开车的
朋友喝。

不过大家最难忘的，要数这里
的特色佐酒小吃，烤肉、烤鸡翅、烤
鱿鱼这类常见食物就不多说了，有
些特色小吃，就连自诩吃货的我以
前也没见过。

最让人惊喜的必点菜，当数炸
蝗虫。一色的两寸左右的蝗虫，被
炸得焦酥，香脆可口。吃一只蝗
虫、就一口啤酒，虽需克服一点儿
心理障碍，但吃着确实不赖。据了
解，这些蝗虫不是野生的，而是人
工培育的，又经过高温油炸，不用
担心不卫生。

如果您不好这口儿，还有小肉
串，它和啤酒是绝配。肉是新鲜的
牛里脊肉，切得薄如蝉翼，有三种
吃法：其一，沾芥末生吃；其二，撒
上各种调味料生吃；其三，烤熟再
吃。因为肉够嫩够地道，工艺有讲
究，所以无论选择哪种吃法，都没
有牛肉固有的酸味，有的是鲜肉的
清香。

这里还有两道特色小吃不能
不提：烤小肠和烤牛肚。猪小肠

洗得很干净，里面填上青椒，切
成小段，然后像烤肉串一样烤出
来，外焦里嫩，用青椒去除小肠
的油腻，风味独特；涮牛肚是大
家常吃的，好吃的标准是牛肚
要嫩，要入味儿。这烤牛肚
奇就奇在虽是烤出来的，
一样很嫩很入味儿，牛肚
的香味儿混着啤酒的香
味儿在舌尖翻滚，让人不
由得产生神仙来了也不
换的想法。

华灯初上，将这个
小广场映衬得分外朦
胧。我们又点了一个这
里 的 特 色 菜 —— 烤 生
蚝。生蚝都是当天从海鲜
市场运来的新鲜货，涂上秘制调
料，略烤一烤，就上桌了。坐在都
市丛林里，我们感受到了大海的
气息。

我们一行 4 人，点了一打
12只烤生蚝、30串小肉串、1
份炸蝗虫，烤小肠和烤牛肚
各10串，4个小凉菜，当然
少不了啤酒，最后结账
时，花费不到200元。
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约上好友去烧烤

“BBQ”意为“烧烤大
会”。几个朋友，开着车

找一个风景优美的地方，围
炉而坐，边烤边吃，想不潇洒

都难。
自从几年前享受了一次BBQ

之后，王龙就从网上买了全套工
具，包括炭烤炉、烧烤架、烧烤签
等。每到假期，他都会约上好友
去山里享受一番。前几日，他
在网上买了炭，又去菜市场买

了羊肉、鸡翅、鱼、莲菜、土豆、油麦
菜等，洗切腌制后，和几个好友到了
嵩县山区。

他们来到一条小溪旁，大树下
的几块大青石正好可以放烧烤工
具。有人摆放烤炉工具，有人用
烧烤签串肉和菜，插不上手的人
躺在吊床上听起了音乐，孩子们
则在溪边玩耍。

烤炉里的炭被点燃，大家拿
起串好的羊肉串刷上料，架在烤
炉上烤，一会儿工夫，肉串就开
始滴油，空气里顿时弥漫着肉
香，最后再撒上孜然粉等，美好
的感觉就这样在美食美景中慢
慢升腾。

大家拿着烤好的肉串在小溪边
一坐，听着哗哗的流水声，喝着在溪
水里冰过的啤酒、饮料，尘世的荣辱
早被抛在脑后。

烧烤也能健康吃

烧烤虽好吃，却被贴上了“致
癌食物”“垃圾食品”的标签。如
何才能健康地吃烧烤呢？

洛阳师范学院营养学教师刘
社琴说，用炭火烤制食品时如果
温度控制不好，容易将食品烧黑

烤焦，而肉中的蛋白
质在烧焦后会产生致
癌物质。所以，在烤制
食品时要不断地移动，以
保证整串食品同时被烤
熟。为了尽量减少直接烧
烤食品，可用锡纸包裹后再
加热。

在选择烧烤食材时，尽量
不要选择冷冻食品。肉块不
要切得太大，否则容易外面烤
糊了里面却不熟。

另外，吃烧烤时除了肉类，还
要搭配一些果蔬和菌类，有利于均
衡营养。

绿野仙踪户外俱乐部领队
毛成强说，户外烧烤通风防
火很重要，烧烤场地不要选
择周围有灌木丛或树木过
多的地方。烧烤完毕后，
一定要将炭火熄灭，清
扫场地后将垃圾放入
垃圾箱或者带走。

夏日爱上BBQBBQBBQ
□记者 闫卫利
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