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绿茶水
可帮助养发护发

中国中医科学院西苑医
院皮肤科主任医师宋坪介绍，
使用隔夜绿茶水洗头发，可以
帮助养发护发。注意，这里说
的隔夜绿茶水，是指前一晚泡
好的绿茶水，而不是茶渣水。

隔夜绿茶水中含有较多
的茶多酚与碱类物质，能帮助
抗衰老、滋养头皮、抗菌抗炎，
对头皮健康有帮助。使用隔
夜绿茶水洗头发时，可正常使
用洗发水清洗。

秋冬祛湿茶

北京中医药大学教授龚
燕冰介绍，湿气分为外湿和内
湿两种。外湿主要是由外界
环境中的暑湿引起的，而内湿
则多由体内运化水湿的能力
不足所致，可能是先天脾胃不
足或后天饮食不当造成的。

这款祛湿茶不仅能帮助
祛湿，还能兼顾养阴补肾，非
常适合秋冬季节饮用。材料：
芡实3～5克、五指毛桃3～5
克、麦冬3～5克。做法：将上
述药材放入养生壶中，加水
500～1000毫升，煮沸后继续
煮15分钟。当茶饮用，可反
复冲泡，每天饮用。

要注意的是，芡实有收涩
作用，大便干结、小便短赤者
应减量或避免使用。（早综）

人间烟火气，最抚凡人
心。那么，代炒服务在菜市场
里的发展潜力如何呢？记者随
机采访了12位市民。这些受
访市民中，年轻群体特别是没
时间做饭、厨艺不佳的年轻人
对代炒服务的认可度较高。而
年龄稍长的受访者则普遍表示
更喜欢自己做饭。

厦门槟榔农贸市场一家海
鲜摊主表示，代炒需额外的场
地、设备和人力，本身没什么利

润，暂不考虑。另一家卖海鲜
的摊主持观望态度，“如果代炒
的需求多，会考虑推出”。厦门

“八市”一海鲜店老板林亚明则
十分看好菜市场代炒业务前
景。据他透露，目前他已在选
址，准备将业务拓展到条件比
较成熟的农贸市场。

有着30多年餐馆经营经
验的冯老板认为，目前绝大多
数市场提供的代炒服务还主要
集中在海鲜类。从短期来看，

这一服务可能以局部存在的形
势发展下去，能否长足发展，还
有待观察。厦门大学的刘老师
认为，代炒的兴起为传统菜市
场的升级提供了新思路。但是，
代炒菜要想为菜市场带来更多
的烟火气、人气，还需要不断创
新、不断规范，并通过延伸产业
与服务链条，持续激发消费市场
活力。同时，相关部门的支持和
配套服务也应及时跟上，让这
一新赛道的发展有规可依。

发展潜力

有“锅气”有人气 创新延伸服务才能长足发展

“你买菜，我帮做”

菜市场上新 代炒菜悄然走红
下班时间晚了，来不及炒菜；

买了食材，却苦于厨艺不佳不知如
何烹炒；想点外卖，又担心吃到预
制菜……现在，在点外卖和做菜之
间，有人选择了代炒菜。

何为“代炒菜”？简单地说，就
是“你买菜，我帮做”。只需在菜市
场买好食材，付上几元到几十元不
等的加工费，再选择自己想要的口
味，等候十来分钟，香喷喷的热乎
菜就新鲜出锅，直接实现从“买菜”
到“吃菜”的无缝衔接。随着代炒
菜服务在全国各地菜市场兴起，近
段时间，到菜市场吃大餐正成为一
种新“食尚”。
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采访中记者了解到，代炒
菜之所以走俏，除了食材新鲜、
美味外，最具吸引力的原因就
是真材实料、性价比高。

“白灼10元、爆炒20元、避
风塘20元、椒盐20元、帝王蟹
50元……”在厦门“八市”，记
者看到标注“可代加工”字样的
牌子随处可见，代加工的具体
收费也都是明码标价。记者对
比了十几家代客加工的价格后
发现，几乎每家海鲜代加工店
收费都差不多，一般白灼收费

最低10元；爆炒、清蒸、红烧、椒
盐等做法，需要20元；避风塘
炒蟹、帝王蟹、糖醋鱼、酸菜鱼
等技术含量较高的菜品代加工
费高些，但最高不超过50元。

从广西来厦门旅游的陈女
士带着5岁的儿子，花费不到
100 元吃了生蚝、虾蛄等海
鲜。“真材实料，虽然排队等了
十几分钟，但性价比极高。”

从四川来旅游的曹小姐一
行4人，在一家提供代加工服务
的海鲜店里挑选了生蚝、八爪

鱼、海虾、鲍鱼、大竹蛏、膏蟹、
扇贝等7种不同品种的海鲜，花
费457元；代炒7道热菜费用
185元，共计花费642元。曹小
姐说，与酒店里动辄几百元的
一道海鲜价格相比，这一桌基
本都是硬菜的海鲜大餐在她们
看来性价比非常高。

采访时记者看到，客人买完
海鲜后，店家大多在店门口处
理，然后直接在门口简易的灶台
上炒菜，客人可全程看到代炒过
程，可以说是吃得明白又放心。

真材实料

10元起步50元封顶 菜场的价格饭店的味道

28日17时20分，位于厦
门槟榔农贸市场的一家海鲜店
已经忙碌起来了。“95后”李先
生是当天店里晚餐代炒菜的第
一位客人，他想代炒年糕炒蟹
和椒盐虾蛄。店员麻利地将李
先生挑好的海鲜称重报价，处
理好食材后送入后厨。经过
20多分钟的精心烹制，两道现
买现炒的热菜就出锅了。

海鲜店老板黄云告诉记

者，店里的代炒业务是今年3月
份新增的，其初衷是为了带动
及增加海鲜销量。从目前的情
况来看，效果还不错。“几乎每天
都会接到代炒业务，周末需求
相对较多，一天平均有十几单，
最多时一天可接到三四十单。”

18时 40分许，夜幕下的
厦门第八农贸市场（俗称“八
市”）已人头攒动。记者沿街走
了一圈发现，虾、鲍鱼、螃蟹等

各类海鲜琳琅满目，几乎每隔
几步就可见到标有“可代加工”
字样的海鲜店，有的店还标明

“不卖海鲜，纯海鲜代加工”。
记者粗略算了一下，有二三

十家提供代炒服务的海鲜加工
店。每家海鲜加工店用餐的面
积虽然不大，但几乎坐满了正
在用餐的食客。由于代炒需求
多，有的海鲜加工店甚至还有
二三十个客人在排长队等候。

现买现炒

口味“按需定制”尝鲜者众多

现买现做现买现做，，代炒菜给菜市场增添新鲜烟火气代炒菜给菜市场增添新鲜烟火气。。 ““你买菜你买菜，，我帮做我帮做””，，代炒加工费明码标价代炒加工费明码标价。。


