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佳节聚餐 莫忘养生

秋天是养生的大好时节，平燥、养
阴、润肺，在饮食上要避免吃辛辣的食
物。中秋团圆饭上桌，香甜的月饼、诱人
的红绕肉、肥美的螃蟹，好节日加好心情
让人尽情吃喝；再加上饭后抽烟、喝酒、
打麻将，无疑埋下健康隐患。

在这样的时刻，我们要给大家提个
醒：莫图一时之欢，留下一生遗憾，佳节
虽好，莫忘养生。

看看中秋宴席上的“主角”，月饼从
里到外都是油脂，发腻的多糖更是高糖
人群的大忌，红绕肉的高脂肪令人吃了
后怕。健康专家多次提醒，越是节日，

越要注意养生，绝对不能图一时的口腹
之乐，给身体中的非健康因素提供爆发
的条件。中国的饮食文化和节庆文化
是一对孪生兄弟，难舍难分，不吃不喝
或少吃少喝那些对健康不利的食品、饮
品，用健康饮品弥补也还不错，如马尚
好凉茶。

举杯邀明月 凉茶代美酒

在洛阳开有几家店铺的刘先生发现
一个有意思的现象：他每次喝酒时都以
马尚好稀释酒水，酒宴后身体恢复得很
快，不会出现胃肠不适。后来他把自己
的经验在朋友圈与朋友分享，现在他的
酒友们已经习惯用马尚好凉茶佐酒，感

觉好极了。
为什么会这样呢？马尚好凉茶采用

的是纯天然无公害的金银花、蒲公英、栀
子等，利用高科技提纯技术提取本草精
华。《本草纲目》记载，金银花可以清热解
毒、凉风散热，蒲公英可清肝利胆，栀子
则可以清热除湿，都特别适合“大口喝
酒、大口吃肉”的中秋节饮用。平秋燥，
消内热，除毒气，解油腻，所以刘先生谓
之“中国人节庆的定制凉茶”：既能享受
浓浓的中秋味，又能消除口腹之害，确实
是好东西！

我们建议，中秋之夜，全家团圆，杯
中之物，换成马尚好。既健康养生，又寓
意美好，真可谓健康养生“马尚好”，中秋
佳节“马尚好”，团团圆圆马上好！

适合咱北方人的健康养生凉茶——马尚好（四）

举杯邀明月 凉茶代美酒

□记者 王振华 文/图

葡萄酒是一种高雅的佐餐饮品。它
少了几分辛辣，多了几分果香，受到越来
越多人的喜爱。很多人都品尝过葡萄
酒，但你试过自己动手酿制葡萄酒吗？

DIY葡萄酒 从选购好葡萄开始

要酿酒，首先要选购最主要的原材
料——葡萄。汉红君悦酒庄董事长李育
如说，当地种植的比较适合酿酒的葡萄
有赤霞珠、摩尔多瓦、户太8号等品种，
不少人会选购比较便宜的巨峰葡萄来酿
酒。不管选购哪个品种，一定要挑选熟
透的葡萄。

接下来，要把葡萄择干净，剔除烂
葡萄。李育如说，一些爱干净的人喜
欢把葡萄用水清洗一下，这样会把葡
萄皮上的白霜洗掉，影响葡萄酒的发
酵。最好买不需要清洗的袋装葡萄。

把葡萄弄碎，按10斤葡萄放3斤糖
（不喜欢吃甜的可以放2斤糖，但是不能
不放糖，因为糖是葡萄发酵的重要因素）
的比例，装入不锈钢、玻璃、陶瓷、橡木等
容器中，密封保存，让其发酵。李育如提
醒大家，前期的发酵会产生大量气体，葡
萄皮会分层漂浮于酒液上方，容器应留
有30％左右的空间，以免酒液溢出，不
要随意翻动或打开盖子。

发酵半个月，打开盖子，把渣与果汁
分离，然后让其进行第二次发酵，大概一

个月之后，倒出沉淀于罐底的酒泥，葡萄
酒就可以喝了。

重在体验 不易多做

喜欢喝高度酒的人，爱在葡萄酒中
加一点儿二锅头、老白干等白酒当“酒引
子”，李育如说，自酿葡萄酒应保持原汁
原味，不能加水或兑酒。酿制好的葡萄
酒要低温避光保存，时间不宜过长。

近期，一则“喝自酿葡萄酒易甲醇中
毒”的消息在网上被频繁转发，让一些打
算尝试DIY葡萄酒的人心有余悸。专

家解释，那多是因为酿制方法不当，又缺
少检测设备，酒中可能某些成分超标，例
如大肠杆菌超标，还有可能隐藏着甲醇、
杂醇油等有毒物质。

大家在自酿葡萄酒的过程中，在原
料处理、容器选择、挤汁压榨方面都要严
格把关，除采用食品级容器外，有条件的
还要进行全封闭式杀菌消毒。李育如
说，葡萄酒的酿制有三个重要因素：密
封、避光、低温。就这三点，家庭酿酒过
程中就很难做到。因此，大家可以把酿
制葡萄酒当成一种兴趣，做个三五十斤
体验一下酿酒乐趣即可，不易多做。

酿葡萄酒，表皮白霜有助发酵
最好不要用水清洗葡萄，用免清洗的套袋葡萄酿酒更好
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□本刊记者 景庆霞

月圆的故事传了数千年，嫦娥奔月引发人们无尽遐象。神话终
归是神话。中秋佳节，人们借美食美酒来庆祝团圆，在享受饕餮大
餐的同时，也埋下了健康隐患。与往年不同的是，今年由洛阳本草
生物制药有限公司推出的北方凉茶——马尚好，将让您的节日大餐
变得健康放心。

□本刊记者 刘强

7月19日，虾比叨小龙虾店
迎来了第一批晚报美食品鉴团成
员，20余名团员经过品尝，一致认
为“虾比叨的小龙虾个头大、味道
足，肉质特别鲜嫩”。经过报纸刊
发和大家口口相传，“虾比叨”这
一品牌在消费者中迅速走红。

这不，虾比叨二店开业了。
据虾比叨老板介绍，二店在保留
原先口味的基础上，增加了一些
新的元素，具体是什么？各位美
食爱好者可跟随晚报美食品鉴团
在本周六一起走进虾比叨，边吃
龙虾边叨叨！

咨询电话 15537980005

来虾比叨二店
尝新口味

美食集中赢
吃遍洛阳城

喜欢美食的馋猫有福了！
《休闲周刊》召集馋猫，尝遍洛
阳特色美食。

如果您有美食信息，并且您
的信息得到众多馋猫的认可，您
便有机会获得丰厚的礼品。同
时，我们也欢迎有特色的精品招
牌菜、原创江湖菜、私家菜、特色
火锅等餐饮名店报名推荐自家的
特色菜品。

本期，虾比叨将开展优惠活
动。馋猫们，赶紧行动起来吧！

特别鸣谢虾比叨、一起捞为
本栏目提供奖品。

QQ群号 217065274
咨询电话 65233733

15637991353


