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文︱山平

自古，喝茶就是一種養生習慣。近年來，醫學也發現茶的成分對許多疾病也有預防功效。

食材

番茄：1個
青椒：1個
青蔥：1根
鮮蝦：9尾
油麵：200克
高麗菜：90克

醃料

菱粉：1匙
醬油：1匙
料酒：1匙
胡椒粉：1匙

醬料

白糖：1匙
生抽：1匙
老抽：2匙
清水：適量

蠔油：1大匙
沙茶醬：1匙

調料

食鹽：適量

炒麵
製作
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熱油鍋，放入蔥白、加少

許鹽、放入醃好的蝦，翻

炒均勻，直至蝦的兩面均

變色，即可取出備用。

原鍋加油，放適量鹽，加

入高麗菜翻炒均勻，然後

加番茄和青椒繼續翻炒，

直至蔬菜微微軟化，即可

取出備用。

原鍋加油，放入油麵，倒

入醬料，拌炒均勻。

加入蔬菜、蝦、毛豆和蔥

花，翻炒均勻。此時可以

嘗一下味道，適當加鹽或

者水調整鹹度。中大火收

乾醬汁，加適量的臺灣烏

醋，翻炒一下，即可起鍋。
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文︱李芬芳

炒油麵口感爽滑，風味鹹香，是很有臺灣特色的小吃。從傳

統市場的早餐到熱鬧的夜市，都可以吃到美味的炒油麵。

油麵常見於臺灣的小吃料理

中，除了炒麵，還有各種羹麵、

現煮湯麵也使用油麵。其實，油

麵是一種很適合店家做生意的

麵，可以事先煮好等客人上門，

入菜前只要汆燙一下，快速又簡

單。避免事先煮好的麵黏在一

起，麵條拌油而得油麵之名。

同時，油麵的麵糰含有少許

食用鹼，麵條因此帶有淡淡的黃

色，麵條也因此更具口感，吃起

來更加爽滑。值得注意的是，炒

麵的美味秘訣在於火候掌握，講

究所有食材同時快炒熱度均勻，

事先已經煮熟、條條分明的油

麵，正是炒麵的最佳材料。

炒油麵臺
灣

食材
處理

1 2 3鮮蝦洗淨後，用刀剖

開蝦背，去除腸泥。

加入醬油、料酒、胡

椒粉、菱粉，順時針

攪拌均勻，放入冰箱

冷藏室，醃30分鐘。

煮開一鍋水，放入油

麵，攪拌均勻，大約

中火煮5分鐘即可取
出。防止麵條黏連，

可以澆上麻油，攪拌

均勻，冷卻備用。

做好炒麵，醬料很重

要。準備一個乾淨小

碗，依次放入白糖、

生抽、老抽、蠔油、

沙茶醬，再加入適量

清水，攪拌均勻。

麵條先水煮，然

後拌上香油，避

免麵條黏連，同

時品味麵香。

醬料中加入蠔油
和沙茶醬，可以

增添更多風味，

顏色更鮮亮。

中大火快速收乾

醬汁，使麵條更

好吸收醬汁，但

不至軟爛。

起鍋前，加入臺

灣烏醋，增添酸

味，也是臺灣炒

油麵的獨特味道。

美味
秘訣

在家自己做

炒麵，可以

就地取材，

豐儉由人，

葷、素炒麵

都可口。
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茶葉中的保健成分

喝茶最主要的好處來自其化學成分，

如：茶多酚、咖啡因、胺基酸及維生素、

葉酸及鈣、鐵等微量元素帶來的健康效益。

茶多酚中的兒茶素具有抗氧化能力，

對身體有全方位的保健作用，包括有助於

心血管健康、活化皮膚細胞；近年醫學研

究也發現兒茶素的優秀抗氧化作用對於防

癌，及預防老年癡呆症會有助益。

咖啡因具有刺激性，會刺激心臟肌

肉，有多重的代謝刺激功能，除非對咖啡

因過敏必須限制攝取，對成年人而言適量

喝咖啡是具有一定的保健作用。

適合夏天喝的茶

中國茶以製法分白茶、青茶、黃茶、

紅茶、綠茶、黑茶六類。中醫觀點認為，

每一種茶的寒溫甘苦等茶性不同，對人體

的功效作用也各異。若想要喝茶養生，應

依季節及個人體質，選擇適合的茶葉。

夏天出汗多，人體內津液消耗大，此

時宜飲綠茶。綠茶味略苦性寒，具有消熱

去火的特性；同時，綠茶為不發酵茶，在

製造過程中大部分成分未被氧化破壞，兒

茶素保留最豐富。以一杯綠茶為例，它的

抗氧化能力高於一份花椰菜、一份菠菜或

一份草莓。

喝茶的基本動作

不要空腹喝茶，最好是吃點東西墊下

肚子再喝，以免空腹喝茶會損傷脾胃。

不要喝隔夜茶。一般較注意養生的人，

冷茶大概都不會喝，因為茶冷了之後營養

就沒熱茶那麼好了。

不要沖泡次數過多，茶葉不是越泡越

香，而越到後面茶湯越淡，最多沖泡 3次。

不要睡覺之前喝，茶中有咖啡鹼，喝多

會刺激神經中樞，較易影響睡眠。

不要喝太濃的茶。古人講究第一泡茶倒

掉，就是因為裡面的茶湯含有 50%的浸出

物，太濃，還是第二泡茶比較適宜。

喝茶的好處茶裡時光

泡茶
秘訣


