
香椿炒蛋

材料!香椿1小把、鸡蛋3个。

做法!

1、香椿洗净后放入开水中焯烫

一下；

2、将焯烫好的香椿切成碎末备用；

3、鸡蛋液打散，加香椿末、盐搅匀；

4、炒锅里油烧至七成热，倒入香

椿鸡蛋液；

5、待蛋液稍凝固，翻炒至鸡蛋嫩

熟即可。

小贴士!

●香椿中亚硝酸盐含量高!因此一

定要焯烫后食用!这样可以去除三分之

二以上的亚硝酸盐" 薄灰

枸杞山药蒸糕

材料!鲜山药100克、大米粉185

克、牛奶 100毫升、枸杞适量、黑芝麻

1茶勺、蜂蜜2大勺、果糖2大勺。

做法!

1、如果没有现成的米粉，可以把

大米放到研磨机里磨成米粉用；

2、山药削皮洗净，切成小块，放

入搅拌机里搅成泥，然后加入牛奶、蜂

蜜、米粉拌匀；

3、将拌好的米粉山药糊倒入抹

油的容器中，上面撒上枸杞，放入蒸

锅，蒸15分钟；

4、出锅后，撒上黑芝麻，再淋上果糖

即可，趁热吃口感较好。 浓咖啡淡心情

猪心红枣汤

材料!猪心、红枣、桂圆、葱、姜、花

椒、大料。

做法!

1、将洗净猪心一切为二，洗净挤

出血水，冲洗；

2、凉水放入猪心下锅放入葱姜、绍

酒、花椒、大料，小火煮好约30分钟；

3、将煮好的猪心捞出晾凉；

4、猪心切成薄片；

5、放入红枣和包好的桂圆；

6、放入蒸锅内盖上保鲜膜，加盖

后蒸半小时，取出适当加一点点盐即

可食用。 食尚小米

莲子百合瘦肉煲

材料!莲子 30克、百合 30克、精

瘦肉200克、盐。

做法!

1、莲子、百合洗净，用清水泡 1

小时；

2、精瘦肉洗净，切成厚片或者粒；

3、锅中烧水，水开后下肉片焯一

下，捞出来；

4、把焯好的肉片放到砂锅里，再

倒入泡好的莲子和百合，倒入清水，水

量要漫过食材；

5、盖上盖子，大火烧开，转小火

煮约1小时；

6、关火后根据个人喜好加盐、鸡

精，或者糖调味即可食用。 薄灰

宫保豆腐

材料 !北豆腐 500克（老豆腐）、

油炸花生米 100克、青红椒各 1个、

葱姜末、花椒、郫县豆瓣酱、生抽、料

酒、白砂糖、水淀粉、油、盐、鸡精。

做法!

1、老豆腐切丁，青红椒洗净切

块，花生米用油炸熟待用；

2、锅里放油烧热，放入豆腐块炸

至金黄；

3、青红椒块也放入油锅中过油

后和豆腐一起捞出控油；

4、原锅留底油烧热，下花椒粒爆

香后捞出花椒不要，再放入蒜、姜、郫

县豆瓣酱炒香；

5、倒入事先调好的调味汁炒匀

（葱花、姜末、生抽、料酒、白砂糖、水淀

粉、盐、鸡精）；

6、倒入豆腐、青红椒、花生米翻

炒均匀即可。

小贴士!

●这道菜最好选用北豆腐! 也就

是老豆腐! 可以更好的吸收调味汁的

香味!并且炸起来容易定型"

●郫县豆瓣酱含有盐分! 所以加

盐时要适当减少"

●想菜品更好看的话! 可以将花

生米去皮" 薄灰
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"快手家常菜#

春季小清新
葱油伴莴笋

春季万物萌生 $

正是调养身体五脏的

大好时机% 春天五行属木$而

人体的五脏之中肝也属是木

性$因而春气通肝% 在春天$

肝气旺盛而升发$ 人的精神

焕发% 因此$顺应天时变化$

对自己的日常饮食起居及精

神摄养进行相应调整% 下面

是一些适合春季养肝的菜

肴$既吃到了时令佳肴$又调

养了身体$一举两得%

)

!款时令佳肴 既养肝又美味

现代科学研究发现，鱼体内的两

种不饱和脂肪酸（即 DHA和 EPA）对

清理和软化血管、降低血脂以及健脑、

延缓衰老都非常有好处。DHA和EPA

在鱼油中的含量要高于鱼肉，而鱼油

又相对集中在鱼头内。从这个意义上

讲，多吃鱼头对人的健康的确有益。

专家同时指出，正常情况下，鱼头

内不会有毒素存在，吃鱼头是安全的。

但由于近年来整体环境恶化导致水域

和生态植物链污染，加之有的养殖者

在饲料里添加化学物质，在一定程度

上会使鱼体内的有害物质增加且难以

排出，可能会蓄积到鱼头中去。为保证

食用安全，消费者应尽量从正规的、有

监管的集贸市场购买鲜鱼和其他水产

品。另外，吃鱼头要到正规的饭店，尽

量不要到路边小摊上点鱼头吃。

在这里还要特别指出的是，多吃鱼

头虽然对人体健康有利，但这并不意味

着只吃鱼头不吃鱼肉。鱼肉中的蛋白质

含量不仅丰富，而且其中易被人体吸收

的氨基酸也较多，营养同样十分丰富。

另外，鱼头中存在着大量的寄生

虫，所以吃鱼头一定要烧熟，千万不要

贪生，尤其在吃火锅的时候更要注意

这一点。

"烹饪技巧&

'厨房百科&

"食品安全&

烹煮鱼头要多个心眼
煲汤必知的6个小技巧

这些食物也能放进冰箱冷冻室

煲汤有学问，技巧很讲究，煲出美

味，才能吃出健康。下面为你介绍最简

单的6个煲汤小技巧。

肉类应先冷水浸泡后氽烫

买回来的肉，以流动的水冲洗，除

了可以去除血水外，还有去腥、去杂

质、让肉松软的作用，冲净之后应浸泡

约 1小时。之后入沸水中氽烫，更可

去除残留的血水和异味，也能消除部

分脂肪，避免汤过于油腻。

煲汤药材需冲洗

中药材的制作，多会经过干燥、曝

晒与保存，可能会蒙上一些灰尘与杂

质。使用前，最好以冷水稍微冲洗一下，

但千万不可冲洗过久，以免流失药材中

的水溶性成分。此外，中药材一次不要

买太多，免得用不完，放久后发霉走味。

怎样加水有学问

研究发现，原料与水分别按1∶1、

1∶1.5、1∶2等不同的比例煲汤，汤的色

泽、香气、味道大有不同，结果以1∶1.5最

佳。此时汤中氨基酸的含量也最高，甚至

高于用水较少时。

细火慢炖不宜过久

煲汤虽然需要长时间以慢火熬

煮，但并不是时间越长越好，大多数汤

品以1-2小时为宜，肉类则以 2-3小

时为最能熬煮出新鲜风味。若使用叶

菜类为主，就更不宜煮太久。

火候大小是关键

通常先以大火，以一定的高温炖

煮。待沸腾后，需要调至接近炉心的小

火，慢慢熬煮，记住不要火力忽大忽小，

这样易使食材粘锅，破坏汤品的美味。

加盐提升鲜味

如果喜欢清爽喝原味，可不加调

味，若想调味的话，建议起锅前加些盐

提味。过早放盐会使肉中所含的水分

释出，并加快蛋白质的凝固，影响汤的

鲜味。

打开你家冰箱，看看冷冻室里都

有哪些食物？速冻食品、生肉类、鱼、

雪糕……你是不是漏掉了一些呢？食

品专家告诉我们，以下几类食物最好

也要放进冷冻室。

面包等淀粉类主食。大部分主食，如

面包、馒头、包子、米饭、面条等，如果在3

天内不能吃完，最好要放进冷冻室。这样

不仅可以延长保存期，还可以避免淀粉

类食品老化回生，变得干硬。而此类食品

如果长时间在冷藏室存放，则会变干变

硬，甚至长霉。淀粉类主食在放入冷冻室

之前，要根据家人的食量预先分装到保

鲜袋里，封好口。等到吃时，只需用微波

炉加热一下即可，其口感也很不错。

干制食品。虾皮、海米、小鱼干等干

制食品放进冷冻室，可以避免回潮、蛋

白质降解、口味变差、产生致癌物亚硝

胺等问题。但在冷冻之前，首先要用烘

箱烘一下或在平底锅中稍微烤一下，保

证这些食品水分含量足够低，然后再分

装到保鲜袋里封好口。夏秋季节制作的

干菜也可放入冷冻室，不仅可避免生

虫，还能够避免其褐变。此外，茶叶等低

水分含量的食品也可分装好后放入冷

冻室。需要注意的是，这类食品从冷冻

室里拿出来之后，不要马上打开包装，

应该在室温下放置一段时间，等到温度

平衡后再打开，这样可以避免干制食品

吸湿变潮，保证其口感如初。

粮食和坚果类。在炎热季节，红豆等

粮食很容易生虫，但是如果能够将它们

冷冻3-4个星期，然后再拿出来放在室

温，就可以避免虫卵生长，还可避免发

霉。此外，坚果类含油脂成分较多，在常

温下放置容易氧化，产生难闻的哈喇味，

同时它们还会吸收空气中的水分，发生

回潮，甚至霉变。如果能够将坚果密封后

冻起来，就可以保证其美味安全。同样，

这种冷冻处理也适用于红枣、葡萄干等

水分含量比较少，又容易生虫的食品。

在冷藏室里快要过期的食品。因为

微生物在冷冻室里不会繁殖，很多在冷

藏室里快要过期的食品，如果暂时吃不

完，在其腐败之前，都可以先放进冷冻

室，比如豆制品、熟肉、熟鱼等，尽管化

冻后口感可能会略差一点，但至少东西

不会被浪费，也不会带来健康风险。

现在的莴笋很不错，当季，新鲜又

嫩，价格还很便宜。凉拌莴笋这道菜，只

用了最少的调料，但还是很好吃，最大

程度的保存了莴笋的口感，但又清新鲜

美，脆嫩爽口，而且做法极其简单哈。非

常推荐在春季餐桌上让这道菜出镜。

材料!莴笋1根、小葱2根。

调料!盐 1茶匙、鸡精 1/2茶匙、

芝麻香油 1/2汤匙、植物油 1/2汤匙、

炒熟白芝麻1小匙、黄甜椒丁少许（点

缀用，可不放）。

做法!1、把莴笋切掉老的根部，再

削去外皮；2、切成细丝，撒少许盐拌

匀，腌15分钟；3、沥去腌出来的水分，

加少许糖和鸡精拌匀；4、装在盘子中，

撒上葱花、熟白芝麻、黄甜椒丁；5、将

芝麻油和植物油混合烧至七成热，迅

速浇在葱花上，拌匀后即可食用。

小贴士!买莴笋时!注意看根部!如

果根部中心有白点或空洞! 说明莴笋

老了!口感不好" 而根部完全透明!就

比较嫩" 没有芝麻油的话!也可以只用

植物油" 根据个人口味!也可以加点醋

和生抽!甚至还可以加辣椒油!那又是

另一种风味了" 慧慧


