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酒水

科学饮酒的六个最佳
（接上期）
最佳饮量?人体肝脏每天能代

谢的酒精约为每公斤体重 1 克。 一
个 60 公斤体重的人每天允许摄入
的酒精量应限制在 60 克以下。 低
于 60 公斤体重者应相应减少 ，最
好掌握在 45 克左右。 换算成各种
成品酒应为：60 度白酒 50 毫升、啤
酒 1 升、威士忌 250 毫升。 红葡萄
酒虽有益健康 ， 但也不可饮用过
量，以每天 2~3 杯为佳。

最佳温度?白酒烫热喝 ，可以

将酒中的甲醇等不利于人体健康

的物质挥发掉一部分。 啤酒在夏季
可略加冷藏后喝。 啤酒是充了二氧
化碳气体的饮料 ， 在其温度降至
10℃左右时，酒中的二氧化碳不易
损耗，此时饮用，效果最佳，口感良
好，给人以爽快感。 在冬季，可略为
加热后饮用，黑啤酒春秋季节饮用
最适合，冬季饮用稍微加热也有乐
趣，会增添焦香味。 葡萄酒种类较
多，一般夏季低温饮用较佳 ，具体
饮用温度如下 ： 甜红葡萄酒 12~

14℃，甜白葡萄酒 13~15℃，干红葡
萄酒 16~18℃，干白葡萄酒 10~11℃；
香槟汽酒类 9~10℃；甜黄酒、半甜
黄酒及干黄酒饮用的最佳温度

20℃左右。
（未完待续）
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风味差别大 各地臭豆腐各有特色
闻着臭，吃起来香 ，味道独特

的臭豆腐是很多地方的特色美食。
这种食物为啥这么臭，各地臭豆腐
又有啥不同呢？

豆腐洁白如玉 ，豆香宜人 ，臭
豆腐却外表其貌不扬 ， 且闻起来
奇臭无比，要弄明白为什么，还要
从其制作工艺说起 。 臭豆腐是腐
乳的一种，表面呈青色，也称青方
腐乳， 是普通腐乳进一步发酵得
到的，臭味主要来源于微生物（常
采用霉菌或乳酸菌）发酵蛋白质 ，
产生的硫化物（例如二甲基二硫 、
二甲基三硫 、二甲基四硫 ）、吲哚
和部分具有臭味的氨基酸 （例如
丙氨酸）。 一般的制作方法为 ：将
豆腐切成扁方块， 码放于发酵器
皿中 ， 温度控制在 15℃-22℃ ，6
天-7 天后豆腐表面长满菌毛 ，之
后用酿造法制成的卤水浸泡腌

制，最后得到臭豆腐。
不同地方的臭豆腐在制作方

法、卤汁配方、风味上有一些差别。
北京臭豆腐在通常做法的基础上

增加了灌汤、 后期发酵等工序，加
工后可直接食用， 特点是细、 软、
香、鲜。

长沙臭豆腐的卤汁很有特色，
是用豆豉、纯碱、青矾（有一定安全
问题，现改用食品添加剂 ）、香菇 、
冬笋、盐等煮制成，豆腐浸卤完全
后捞出沥干水。 炸好捞出沥干，在
中间挖个小洞注入调制好的酱汁，
湖南人喜辣，所以正宗长沙臭豆腐
酱料偏辣。

绍兴的臭豆腐，卤汁是用当地
产的苋菜、苜蓿、鲜雪菜等植物发
酵液制备而成，有“亦香亦臭、清咸
鲜美”的特点。

南京臭豆腐制作方法别具一

格，先将豆腐压制成豆腐干 ，再将
其放到装有特制卤液的专门发酵

的坛子中，埋到地下一段时间再挖
出来加工食用 。 它的卤汁也很特
别， 是用隔年留下的烂咸菜汁做
成，有着自然的臭味。 南京臭豆腐
一般油炸后淋上辣椒酱、 芝麻酱、
蒜汁等调味料后食用 ， 其香脆可

口，有嚼劲。
各地因为制作工艺和卤汁不

太一样， 所以造成风味差别很大，
但是从营养成分上看都差不多。 豆
腐本身含有丰富的蛋白质，也有丰
富的钙质营养物质 ， 经过发酵后
豆腐中部分的蛋白质可以被分解

为各种氨基酸 ， 有助胃肠道消化
吸收。 同时，发酵过程也会产生酵
母等微生物，可以促进食欲 ，也能
促进营养物质的吸收 。 经过加工
后， 臭豆腐还保留了大豆的保健
成分大豆异黄酮 ， 发酵后还产生
丰富的维生素 B12。臭豆腐营养丰
富，但不能多吃，因为其盐和油的
含量较高。

值得注意的是 ， 街边某些
“臭豆腐 ” 很多是以新鲜豆腐浸
泡卤水再油炸 ，未经发酵 ，蛋白
质没有被分解成氨基酸 ，而且油
炸后容易使营养成分下降 ，这类
不能算传统意义上的臭豆腐 ，应
少吃 。

（据人民网）
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一、原料
牛里脊肉 200 克， 杏鲍菇 2

个，红椒 1 个、青椒 1 个 ，姜末 、
耗油、 淀粉适量， 香油少许，酱

油、生抽、料酒适量，鸡精少许 ，
黑胡椒粉、糖适量，盐少许。

二、做法
1.牛里脊肉切丁，加姜末，酱

油，白糖，黑胡椒（可多一点），用
手抓匀，放冰箱腌 20 分钟。

2.蒜切末，青、红椒、杏鲍菇
切丁。 提前准备一碗调味汁 :蚝
油、白糖、生抽、鸡精 、少许盐搅
匀。 20 分钟后从冰箱取出牛肉
丁，加料酒，干淀粉 ，香油 ，用筷
子搅拌均匀。

3.起油锅，小火，放入蒜末煸
出香味 。 接着放杏鲍菇下锅翻
炒， 这个时候加一丁点酱油，翻
炒一下让杏鲍菇上色均匀，盛出
备用。

4.锅烧热放油，下牛肉丁翻
炒至八成熟 ，此过程全程小火 。
加入杏鲍菇丁，持续翻炒。 调味
汁倒入锅中翻炒均匀 ， 最后入
青椒 、 红椒段翻炒至断生即可
盛盘。

（综 合）

杏鲍菇烧牛肉粒


