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菜市场里的烟火气菜市场里的烟火气

时过霜降，虽还是秋天，但已有了冬的萧索与寒
意。这时移步菜市场，却能看到一番勃勃生机，满眼
水灵……
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长按识别上方二维码，进入魏都惠购
微店产品链接，即可购买正宗恒山黄芪粉。

李时珍说黄芪为“补药之长”，而民间也
流传“常喝黄芪茶，防病保健康”的说法。从
古至今，黄芪都属于养生宝藏药材之一。

我国产黄芪的地方很多，如山西、陕西、
内蒙古、甘肃以及东北地区等，但据《本草纲
目》记载，浑源的黄芪属于“本经上品”，是

“补药之长”。魏都惠购平台销售的北岳神
耆黄芪粉，其生产加工基地就在恒山脚下，
是国家指定的恒山黄芪粉授权单位，其品质
堪称精品中精品。秋天宜收、宜补，无论是
直接冲服优质的黄芪粉，还是用黄芪泡水、
食补都正当时。
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【不满意，承诺退款、退货】

黄芪大枣粥
补中益气、延年益寿，凡是体弱气虚、中

气不足、表虚自汗、盗汗者皆可经常食用。
原料：
生黄芪、党参各 30克，大枣 10枚、甘草

15克、粳米100克。
做法：
先挑出黄芪、党参、甘草中的杂质，将三

者浓煎，去药渣，取浓汁备用；然后将大枣、
粳米放入沙锅内加水适量熬成粥，待粥熟后
兑入药汁调匀即可食用。

黄芪炖母鸡
补中益气、补气固表，产后失血、久病，

以及肝肾亏虚等患者，可做食疗。
原料：
黄芪125克，母鸡1000克，葱、姜、味精、

精盐适量。
做法：
生母鸡去内脏，用清水冲洗干净；黄芪去

杂质后放入鸡肚子里，用棉线缝合放入锅中；
加适量水、葱、生姜，炖熟即可，关火前放入适
量精盐；上桌前将母鸡肚子里的黄芪渣去掉。

黄芪粉冲服或泡水
恒山黄芪粉每天 1袋用温开水冲服或

者少量黄芪加枸杞泡水喝，湿补扶正气。
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在城市，菜市场像公园一般，是
提神的存在。公园通往一片小森林，
而菜市场通往一片小田园，给人自然
的生息，以及食物的丰盛与热闹。作
家汪曾祺曾写过：“到了一个新地方，
有人爱逛百货公司，有人爱逛书店，
我宁可去逛逛菜市场。看看生鸡活
鸭、鲜鱼水菜，碧绿的黄瓜，通红的辣
椒，热热闹闹，挨挨挤挤，让人感到一
种生之乐趣。”在这里，人们会按捺不
住地开动脑筋：“吃点什么好呢？”身
体在摊位间移来转去，脑海已经开始
谋划着一道道端上桌的菜肴。可以
说，菜市场是一个充满人间烟火气、
充满生活气息的地方。

“每个休息天，我和老公都会去
菜市场逛逛，新鲜的鸡鸭鱼肉，五颜
六色的瓜果鲜蔬都采购点。平时上

班做饭都比较简单，休息天就会认真
地做点好吃的，犒劳一下辛苦了一周
的自己和家人。”两口子都在市直机
关就职的赵晓莉说，虽然每次逛菜市
场都要用去两三个小时的时间，但在
众多的食材前摸一摸、看一看，挑选
想吃的几样，这样的过程包含着几分
享受，尤其在寒冷的时节，逛菜市场
莫名会有充满电的感觉。在网购买
菜十分方便快捷的当下，逛菜场让她
感觉与他人、与生活有着更加具体和
实在的接触与交流。在这里，人与人
不再是孤立的个体，而是共同组成了
更亲近、更温情、流动着、有归属感的
社群与邻里。

90后晓伟说自己是“菜市场达
人”，每次进入菜市场，他的鼻腔就变
得特别敏锐。这里的味道，有香辛料
扑鼻的干燥气息，鲜肉类轻微的腥膻
和水果荡漾的清甜，混合着蔬菜根部
的那一点泥土味，闻一闻能让自己身
心都松快下来。不光如此，哪边菜摊
价格更公道，哪边的肉摊更新鲜，哪
些食材要赶早才能买得到，逛得多了
就积累出了自己的经验，圆茄子要挑
选蒂后面发绿的，黄瓜是绿芯的更好
吃，削山药过敏的话，只要削完擦干
手在火上烤一烤，马上就会好……这

些都是切切实实只有自己亲身参与
后才能慢慢长出来的知识。

每个城市的菜市场都有一点相
似，包裹着日常的烟火气，也创造着
最寻常的温情。关于食物的常识和
烹饪的妙诀，在这里被口口相传。经
菜市场出来，来时空着的小推车被装
满，熙攘声还在身后，怀揣融融暖意
的人们满载着丰盛回家………

秋冬季，天气寒凉，户外活动减
少，日常饮食也多味厚油腻，许多人
喜欢喝砖茶来降脂解腻。砖茶，一般
是将各种毛茶原料通过高温蒸汽处
理压制成砖型的茶，因其外形似砖而
得名。砖茶主要包括黑砖茶、茯砖
茶、花砖茶、青砖茶、康砖茶、紧茶、金
尖茶、米砖茶、沱茶等，冲泡主要有直
接冲泡法、闷泡法、烹煮法。直泡法
是将解散的砖茶直接放入茶壶或盖
碗中，用 100℃热水润泡 3-5秒后倒
掉，再次注入 100℃热水冲泡 15秒以
上，即可出汤饮用，后续可连续多次
冲泡。

闷泡法通常选用专用保温壶冲
泡。泡茶前，先将保温壶用开水烫洗
一遍，以提高冲泡保温效果，按照茶水
1:20的比例投入解散的砖茶，再用沸
水注满，闷泡60分钟以上即可。烹煮
法是选用可以在明火或电磁炉上直接

加热的器皿，先用沸水把器具烫洗一
遍，再按照茶水1:40的比例投茶，待茶
叶煮沸即可饮用，煮沸的茶水放置 5
分钟左右口感更佳。

在热水冲泡砖茶时，有时会浮起
不少泡沫，通常是有抗菌作用的茶皂
素，而泡好的茶晾凉之后，表面可能会
形成一层薄膜，是氧化的茶多酚、碳酸
钙等，消费者饮茶时不必担心，更没有
必要撇掉。

专家提醒，砖茶虽好，饮用也要适
量，注意“五不喝”：不喝浓茶、不喝刚
用沸水冲泡或刚熬煮好的茶、不喝浸
泡时间过长的茶、不喝长时间煮沸的
茶、不喝直泡法的第一泡茶汤。

另外，砖茶含水量较低，如产品外
包装完好无损，应在阴凉、通风、干燥、
无异味处常温存放，这样可以避免阳
光照射，同时也可以防止出现发霉变
质和异味的情况，有助于砖茶自然氧

化。如果茶砖已经被撬开、解块或者
是包装破损，需要放入透气、防潮的陶
瓷罐、茶箱、牛皮纸袋中，有利于长期
储存。 （晓澜）
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