
玫瑰百合

中医将百合作为活血、止血、清肺

润燥、滋阴清热、理脾健胃的补品，既

是老幼皆宜的营养佳品，又是女性美

容安神的绝好选择。配合美容效果出

众的猕猴桃和玫瑰，这道凉菜，让妈妈

吃得爽口又舒心。

材料!新鲜玫瑰花6瓣、鲜百合50

克、橙子1个、猕猴桃半个、干桂花2克。

做法!

1、橙子去皮切块，放进榨汁机榨

成汁备用，猕猴桃去皮切丁备用；

2、百合焯熟、分瓣、沥水，与橙汁

和猕猴桃拌匀后，盛进碗里。

3、取 5瓣玫瑰花插进碗边呈花

朵状，剩下一瓣玫瑰花切碎，与干桂花

一起撒在表面即可。

银针牛肉片

牛肉富含蛋白质，能量高、脂肪少，

多吃一些，可以帮助妈妈有效保持旺盛

的精力。银针即绿豆芽，清脆鲜嫩、营养

丰富。简简单单的家常菜，富含蔬菜纤

维和动物蛋白，而且脂肪含量很低，清

淡香嫩，很适合妈妈们的胃口哦。

材料!牛肉1块、去头绿豆芽 300

克、红椒 1个、姜 1片、小香葱 2根、

海鲜酱油1大勺、糖少许、盐适量。

做法!

1、牛肉切片，红椒、姜切丝，小香

葱切段；

2、锅烧热，加适量油，烧热后放

入姜丝爆香；

3、煸出香味后，放入牛肉片，小

火煸炒至肉片变色；

4、加入红椒丝略炒，再放入绿豆

芽翻炒片刻；

5、根据个人口味加少许糖和盐，再

加入1大勺海鲜酱油，略微翻炒均匀；

6、最后加入葱段，迅速翻炒 3分

钟即可。

蒜蓉粉丝蒸丝瓜

大蒜集100多种药用和保健成分

于一身，其中几十种成分都有单独的抗

癌作用。美容方面，大蒜可促进皮肤血

液循环，去除皮肤的老化角质层，软化

皮肤并增强其弹性，还可防日晒、防黑

色素沉积，去色斑增白。丝瓜更是富含

微生素C和微生素E的美容圣品。相信

我，这道菜必定会让妈妈们赞不绝口。

材料!丝瓜250克、粉丝200克、蒜

蓉30克、葱花20克、红椒、蒸鱼豉油。

做法!

1、粉丝用温水泡发好，切成 8厘

米的段，平铺在盘子底部；

2、丝瓜去皮切成长 8厘米、宽 3

厘米的长条块，铺在粉丝上；

3、蒜蓉炸成金黄色，铺在丝瓜上；

4、蒸锅内倒入适量水，烧开后放

入铺好的盘子，蒸约10分钟；

5、最后在丝瓜表面均匀洒上蒸鱼豉

油、红椒丁和葱花，再大火蒸2分钟即可。

鱼骨高汤

由黄豆做成的各种豆制品都是妈

妈们的良伴。为什么？因为黄豆是我们

能吃的植物中极其少见含有植物雌激

素的食物。雌激素是女人保持年轻的

根本性物质，雌激素渐渐减少才致使

我们渐渐衰老。尤其更年期及绝经后

的妈妈们，适量补充雌激素，对改善更

年期症状和生活质量很有帮助。豆腐

好吸收，易调味，能做出花样百出的菜

肴，与鱼搭配更是经典中的经典。

材料! 草鱼 150克、嫩豆腐 50

克、魔芋50克、盐少许。

做法!

1、草鱼宰杀干净，剁成块，豆腐

切块，魔芋切丝；

2、开大火架上炒锅，放少许油烧

热，下入鱼块煎至两面微黄；

3、加水煮开，再放进豆腐块，转

小火煲至汤白；

4、下入魔芋丝、盐，稍煮即可。

紫薯南瓜糖水

迷人的紫薯、金黄的南瓜，都是非

常健康的食材。紫薯富含硒和花青素，

对提高免疫力很有帮助，而南瓜不仅

补铁，还能减少铅的吸收，如果妈妈经

常焗油、化妆的话，那这款糖水一定能

让我们的妈妈吃得美丽无负担。

材料!南瓜 1块、紫薯 1个、糯米

粉适量、冰糖、生姜汁少许。

做法!

1、南瓜去皮、蒸熟、压成泥，紫薯

去皮、切丁；

2、紫薯放入汤锅，加入足量水，

大火煮开后，加入冰糖，再转小火煮

20分钟；

3、南瓜泥中和入糯米粉，搅拌均

匀后，捏成小丸子；

4、另起锅烧水，水开后放入小丸

子，煮至小丸子漂浮起来，捞出小丸

子，放入煮好的紫薯中，加入少许姜

汁，搅拌均匀即可。

目前，市场上的锅材质五花八门，

究竟哪种材质的锅不会损害人体健康

呢？其实，凡是符合国家质量标准的

锅，只要科学使用，都不会损害健康。

高温油炸，别用不粘锅。不粘锅

的不粘涂层是一层 0.2毫米厚的薄

膜，如果干烧或油温达到 300℃，这层

薄膜就可能受到破坏，有害成分全氟

辛酸胺就会被释放出来。一般来说，

煎炸食物时温度较高，所以不宜用不

粘锅来煎炸食物。

不锈钢锅，不能长期存放盐、酱

油、菜汤。不合格的不锈钢锅容易出现

铬超标的问题，而铬是国际公认的致

癌金属物之一，盐、酱油、菜汤等可以

将不锈钢锅里的铬析出，因此，不要用

不锈钢锅长时间存放这些食物。同时，

尽量少用洗涤剂清洗不锈钢锅。

用铁锅炒菜，炒一道菜洗一次

锅。用铁锅炒菜，相对比较安全，即使

有铁物质析出，也是对人体有好处

的。不过，使用铁锅时，最好炒完一道

菜洗一次锅，并保持锅内壁干爽，以

免生锈。

砂锅做饭，尽量不要用大火。使用

砂锅时，先用小火让其均匀受热，否

则，砂锅就容易炸裂。此外，最好选择

原色的砂锅，砂锅颜色太亮丽，可能添

加了化学物质。

不论使用哪种材质的锅，新锅买

回家后，最好先用白醋浸泡或用热水

蒸煮，不但可以杀菌，还能将锅里的有

害物质析出，用起来更安全一些。

说起餐桌上老爸最爱的下酒菜，

那一定非辣烤鱿鱼莫属！自从某次

他从一个烧烤摊主那儿学来这道菜

的做法后，他的佐酒良伴就从十几

年不变的苔条花生“升级”成了辣烤

鱿鱼。下面送上这道菜的做法，让更

多老爸们也来享受“升级版”的下酒

菜吧！

原料 !橄榄油、鱿鱼、洋葱、胡萝

卜、烧烤酱、甜面酱、生抽、辣椒粉、孜

然粉、黑胡椒粉。

做法!

1、洋葱切丝、胡萝卜切丝；

2、鱿鱼用剪刀剪开，去除内脏以

及附着在表皮上的筋膜，鱿鱼头挤去

眼里的墨汁；

3、鱿鱼上撒两大勺生抽和适量

辣椒粉、黑胡椒粉、孜然粉，倒少许食

用油搅拌腌渍10分钟；

4、再用烧烤酱加少许白糖、甜面

酱抓匀鱿鱼；

5、烤箱调至 180度提前预热，烤

盘上抹些橄榄油，铺上洋葱丝、放上

鱿鱼，进烤箱上下火 180度烤 10分

钟，最后用夹子取出鱿鱼，盛盘切开

即可。

小贴士：

为了方便清理! 可以在烤盘上铺

上烧烤用的油纸!然后再抹油!这样烤

制鱿鱼时滴落的酱料就不会直接沾在

烤盘上了" 金焱
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三个方法
为砧板消毒去味

*

"午茶时刻#

"厨房百科$

%下酒菜$

老爸最爱：辣烤鱿鱼

燕麦饼干：粗纤维给你好肠道

你家的锅具用对了吗？

献礼母亲节
不老妈妈菜

妈妈眼里& 孩子总是最出

色的' 我们眼里的妈妈呢(

母亲节马上就要到了&如果你还在

为想不出送妈妈什么礼物而头疼

的话&不如选择用一桌美味佳肴来

慰劳妈妈吧) 让妈妈们在享受美味

的同时&还能养颜美容&要知道&食

补的疗效和动辄上千元的保养品

相比也不遑多让呢' 文
+

金焱

1、撒盐消毒法：首先用清水和洗

洁精把砧板刷洗干净，然后在砧板上

撒上一勺盐，用百洁布蘸少许水，在砧

板上反复擦拭 30秒钟以上，用清水

冲洗沥干。

2、白醋消毒法：将白醋和水以 1:

2的比例调好后倒入喷壶中，均匀地

喷在砧板表面，喷完之后不要再用清

水冲洗了，让白醋溶液停留在砧板上，

放到通风的地方自然风干就行了。

3、阳光消毒法：可结合第一、第二

种方法一起使用。将砧板洗净后，放在

阳光下曝晒两个小时，让阳光中的紫

外线对砧板进行消毒杀菌。

小贴士!

1、若是有淘米水，在撒盐之前也

可先用淘米水清洗砧板。

2、如果砧板上有缝隙则需要先用

刷子将缝隙里的脏污刷洗干净，喷洒

白醋时，对准缝隙多喷一些。

3、砧板每周至少要消毒清洗两

次，厨房里的其他用具如筷子等也可

使用同样方法。

%清洁小妙招$

燕麦是一种低糖、高能量的粗纤

维食品，对于经常便秘的人来说，增

加摄入粗纤维食物，能改善肠道环

境，帮助你摆脱便秘困扰。这款燕麦

椰蓉饼干不仅营养丰富，还能有效

增加饱腹感，在下午茶时分吃上一

块，能帮你度过晚饭前最饥饿的那

个时刻。

材料!即食燕麦片 65克、低粉 45

克、椰蓉 10克、砂糖 30克、玉米糖浆

15克、黄油 65克、苏打粉 1.25克、热

水7毫升。

做法!

1、将燕麦、低粉、砂糖、椰蓉放入

容器，用打蛋器搅拌混合，黄油切成小

块加热溶化成液态，晾凉后加入玉米

糖浆拌匀；

2、用热水冲泡苏打粉，倒入黄油

糖浆中；

3、将黄油糖浆倒入混合好的

干性材料中，用橡皮刮刀拌匀至松

散状；

4、取一小块面糊，用力捏成球

形，按扁，放入铺有油纸的烤盘中；

5、烤箱调至 160度预热，烤盘放

在中层，烤制 15分钟至饼干呈棕黄

色即可。 ,-..

战女


