
2018年2月9日 星期五

编辑：王王忠忠丽丽 美编：王宁 7711食食补补

冷天吃水果对牙齿确实是
种挑战，还有人说天冷吃水果
寒凉容易伤脾胃拉肚子……那
给水果换种吃法不就行了么，
中医也推荐把水果“热着吃”。
新鲜水果热着吃，不但寒性会
减弱，食疗效果也会翻倍哦。

甘蔗马蹄水

汁多味甜的甘蔗能清热
润燥，用小火慢煮的甘蔗水清
热润燥效果更佳。

食材：甘蔗、马蹄（荸荠）。
做法：
1 .甘蔗、马蹄洗净去皮，甘

蔗剁成段后一剖为四，入锅加
清水；

2 .煮开后转小火再煮半小
时左右即可。

【小贴士】
可以放入姜丝、枸杞、冰

糖等调味；广东传统版的还会
放入胡萝卜、茅根等但不放糖
调味。煲甘蔗水最好使用青皮
竹蔗，暖身清肺，效果更好。

苹果甜汤

食材：苹果1个、红枣2颗、
盐半勺、生粉1勺。

做法：
1 .清水、盐、生粉混合，放

入苹果浸泡15分钟；
2 .泡好、洗净、去核、切块，

红枣对半切开；
3 .苹果、红枣加半碗水入

电压力锅，煮8分钟即可。
【小贴士】

电压力锅可以更快地煮
软苹果，普通锅大概要煮半小
时左右。苹果也可加瘦肉煲
汤，清甜开胃又滋润；隔水蒸
也不错。

冰糖蒸山楂

食材：山楂、冰糖。
做法：
1 .山楂洗净去核，与冰糖

一起放入碗中；
2 .上锅蒸15分钟即可。

【小贴士】
蒸熟的山楂色泽诱人、酸

甜可口，健脾开胃、消食化积，
但孕妇忌食。

虽然水果加热后容易流
失维生素C，但矿物质、膳食纤
维并不会损失，抗氧化物质流
失也不多。苹果、梨等水果生
吃熟吃都可以，因为它们维C
含量低。如果是猕猴桃、草莓、
番石榴等，这些水果富含维C，
建议就不要加热煮熟了。

相关链接

盐蒸橙子——— 不仅可以
缓解肺热咳嗽，对寒咳、顽咳
也有效，而且无副作用，超适
合小孩吃。

烤橘子——— 橘子也可以
蒸热食用，完美撇去寒凉，但
橘子除了蒸还可以烤着吃。

冰糖炖雪梨——— 特别适
合肺燥、干咳无痰、口干、咽干
等症。就算没咳嗽，多喝这样
的炖汤也是很好的。

微波小番茄——— 小番茄
加热后，茄红素的含量会迅速
增加，茄红素和抗氧化剂的含
量可以分别增加54%和28%，并
增强其总体的抗氧化能力。

本报综合

食材：面粉250g、
盐2 g、鸡蛋1个、水约
80g。

做法：
1 .面粉放入盐与鸡

蛋，一点一点地加水和
面，直到盆中无干面粉；

2 .揉成光滑（略硬）
面团，覆上保鲜膜静置
25分钟；

3 .案板撒少许面
粉，取出面团揉捏片刻
后，擀成薄面皮，边扑
面粉边折叠，继续来回
擀；

4 .反复几次后摊开
擀薄，擀面杖当尺子，用刀划分
成适宜大小即可。

【小贴士】
1 .和面时加水要慢，水量可

按鸡蛋大小调节。
2 .做馄饨皮的面团要硬些，

太软的话擀皮容易起褶子。
3 .揉面、擀面的过程中，不

断适时撒面粉很重要，不然面
皮会粘连。

4 .可以用面条机来压面团，
反复多压几次就变薄了，再切
就省事很多。

5 .自己做馄饨皮，大小厚度
都可以调节。做给宝宝吃的话，
面皮尽量擀薄，馄饨皮方块切
小些就好。 据《太行日报》

蒸三文鱼不仅美味，还具
有很高的营养价值——— 它含有
丰富的不饱和脂肪酸，这是儿
童脑部、视网膜及神经系统必
不可少的物质，此外，它还含有
丰富的蛋白质、钙、铁及维生素
D等，且易消化吸收，特别适合
孩子们食用。
做法：

1 .洋葱、姜切丝，香菜茎切
细末；将一半洋葱、姜切丝铺在
盘中；将三文鱼放在铺好的葱、
姜丝上；再将另一半葱，姜丝放
在鱼上面；

2 .锅里加水，烧开后把鱼盘
放在笼屉上，盖好盖子。看到冒
气后，蒸3-4分钟即可；调汁：用
小火将锅烧至微热，加几滴橄
榄油，油不要烧得太热，烹上几
滴蒸鱼豉油，再加一汤勺开水，
接着倒入碗中，加上少许细香
菜末调匀即可；将蒸好的三文
鱼轻轻夹到另一个盘中，浇上
调好的汁即可食用。
小贴士：

1 .如何挑选新鲜的三文鱼：

用手压鱼肉时，肉质结实而富有

弹性，鱼肉呈鲜艳的橙红色。

2 .一次不要买太多，买回家
后留出当天吃的，其余按一次
用量切成小块，用保鲜膜封好，
放进冷冻保鲜盒，放入冰箱，如
果是速冻可以保存1-2个月。

3 .三文鱼含有较多的水分
和脂肪，加热的时间不宜过长，
否则肉质会干硬，吃起来口感
不好。40克—100克的生鱼块，大
约用大火蒸3-5分钟即可关火，
然后再焖1-2分钟。

4 .三文鱼本身有咸味，应注
意加蒸鱼豉油的量。

据《日常菜谱》

几个简单步骤教你清蒸三文鱼

水水果果热热着着吃吃
食食疗疗会会翻翻倍倍
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雏鸡炖甲鱼益肾补元又抗癌

春节是中国人最重要
的一个节日，每到年关无论
身在何处，都要在除夕前赶
回家中，伴随着鞭炮声与家
人们围坐一起，吃上一顿热
热闹闹的年夜饭，共同辞旧
迎新。

甲鱼因富含动物胶、角蛋
白、碘、维生素D，成为筵席上必
备的高档菜肴。鳖甲对肝脾肿
大有治疗作用，能抑制肝脾结
缔组织的增生。有研究认为，鳖
有防癌治癌的功能。鳖甲对肝
癌、胃癌有抑制作用。

鳖的食用方法较多，宜清
炖、清蒸、扒烧、原汁原味，鲜香四
溢，最能体现其肥美甘鲜之特色。
也可烩、煮、炒、焖，既可整烹，又
可切小件。因鳖腥味较重，宜热

不宜冷，炒菜、汤羹、火锅均可。
本期推荐徐州名菜：“霸王

别姬”
“霸王别姬”是徐州的一道

名菜。传说，四面楚歌之中，美
人虞姬为项王消忧解愁，用甲
鱼和雏鸡烹制了这道美菜，项
羽食后很高兴，精神振奋。此事
及此菜制法后来流传至民间。
安徽厨师们为纪念这个悲壮的
历史故事，以这个典故创制成
此菜。“小母鸡１只，甲鱼１只，清

鸡汤，姜，葱，八角，桂皮，黑胡
椒，黄酒，熟猪油若干，把鸡、甲
鱼同时投入锅内，加入佐料烧开
后，移至小火上，炖焖２小时左右
至酥烂后取出，装入盘中即成”。
友情提示：

1．因甲鱼较滋腻，不宜过
食；消化不良、食欲不振、泄泻、
失眠者不宜食用；孕妇及产后
便秘者忌食；胃口不好、消化能
力很差的癌肿病人也不宜食
用；痰湿壅盛者，不宜食用。

2．甲鱼忌与鸡蛋、鸭蛋、苋
菜、桃子、薄荷、荞麦等食物同
煮或同食。 据《知识窗》

一顿年夜饭，既要吃得讲究，
还要吃得丰盛和营养，可以试试下
面的菜品：

鸡丝蕨菜粉

蕨根粉是一种天然野生健
康食材。因其性味甘、凉、可清热
解毒，降低血压，治疗冠心病，是
不可多得的一种健康保健美味。
用它再配上鸡肉丝做的美食，也
可作为宴客菜中一道非常有特
色而又受欢迎的健康美味菜品。

土豆烧牛肉

土豆烧牛肉是一道传统的家
常菜，堪称是兼具了色、香、味，
深受民众的喜爱。土豆中含有丰

富的营养价值，牛肉更是优质的
高蛋白食品，所以这样搭配的菜
品，不仅吃起来口感好，营养肯
定也很丰富。

鳕鱼炖豆腐

豆腐含大量钙质，若单吃，其
吸收率较低，但与富含维生素D的
鱼肉一起吃，对钙的吸收与利用能
有更佳效果。

栗子焖鸡

鸡肉为造血疗虚之品，栗子重
在健脾。栗子烧鸡不仅味道鲜美，
造血功能更强，有养胃健脾，补肾
强筋，活血、止血的功效。

尤以老母鸡烧栗子效果更佳。

百合炒鸡蛋

百合能清痰火，补虚损，而蛋
黄能除烦热，补阴血，同食可以更
好地清心补阴。

茄汁虾球

茄汁虾球，以虾仁为主料，以
茄汁简单入味煸炒。此菜品不仅
营养丰富，搭配番茄酱汁口感酸
甜、入口爽滑，备受儿童们的欢迎。

洋葱炒猪肝

猪肝富含叶酸、维生素B12以及
铁等造血原料，洋葱也含有多种营
养成份，同食两种食物，一荤一素，
相辅相成。 据人民网

◎炒腰花
腰花切好后，加少许白醋，

用水浸泡10分钟，腰花会发大，
无血水，炒熟后洁白爽口。
◎炒猪肝

炒猪肝前，可用点儿白醋
浸渍一下，再用清水冲洗干净，
炒熟的猪肝口感很好。
◎炒鲜虾

炒鲜虾之前，可用浸泡桂

皮的沸水冲烫一下，这样炒出
来的虾，味道更鲜美。
◎炒虾仁

将虾仁放入碗内，每250克
虾仁加入精盐、食用碱粉1-1 . 5
克，用手轻轻抓搓一会儿后用
清水浸泡，然后再用清水洗干
净。这样能使炒出的虾仁透明
如水晶，爽嫩可口。

据《炒菜小诀窍》

白萝卜富含B族维生素和
多种矿物质，其中维生素C含量
为梨的10倍。而白萝卜或者水
萝卜富含的芥子油和菜苷能
与多种酶发生作用，起到促进
消化的作用，能预防胃痛和胃
溃疡。在菜肴比较丰盛的情况
下，可以做一个白菜萝卜汤，不
但味道鲜美，还有助消化，养胃
暖身。

做法：
将大白菜、白萝卜、胡萝卜与

豆腐洗净，切成大小相似的长条
焯好捞出。锅置火上，放入适量油
烧至五成热，炒香辣椒酱后倒入
清汤，把白萝卜、胡萝卜、豆腐一
起放入锅中，大火煮开后加入大

白菜，再次煮开，用盐、味精调
味，最后撒上香菜末盛出即可。

据《新民晚报》

炒菜更好吃的妙招 白菜萝卜汤养胃暖身助消化

补虚祛疲吃点山药
山药是个好东西，不仅有补

脾健胃、补虚祛疲的作用，而且
还能美容养颜，提高人体免疫
力。这么多好处，不妨跟菜谱来
试一下。

椰汁蒸山药

原料：山药、椰汁、枸杞、白砂糖。
做法：

1 .枸杞用水泡一下；
2 .山药去皮切条放入盐水

里备用；
3 .撒枸杞上锅蒸20分钟；
4 .装盘后撒白砂糖即可。

香菇山药炒肉片

原料：山药、香菇、里脊肉、青椒、
油、葱、盐、白糖、料酒、生抽、淀
粉、鸡精、香油、姜。
做法：

1 .里脊肉切成片，加入料
酒，糖，生抽，淀粉抓拌均匀；

2 .鲜香菇剪去蒂，开水煮上
2分钟；

3 .香菇切条，山药切片，青
椒切菱型块；

4 .炒锅倒油爆香葱姜，倒入
肉片翻炒之变色盛出备用；

5 .底油中放入香菇、山药翻
炒，并加入生抽、糖、盐；

6 ..淋入少许冷水翻炒片刻，
再放入青椒、肉片翻炒均匀关火
关火。 据搜狐网
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