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! ! ! !本报讯（记者 皇甫萍）超市卖四五毛一
斤，菜场卖不足 !元钱一斤，不少“买汏烧”由
衷叹道：最近卷心菜真便宜。在“上海发布”的
号召下，不少网友上周末买了不少卷心菜。家
住长宁区的小吴称：“菜便宜，就多买点多囤
点，冬天快到了，卷心菜是好东西，可以变着花
样吃。”

在营养专家看来，卷心菜是个宝：口味清
香、脆嫩，四季都能吃到，它富含延缓衰老的抗
氧化成分，具有提高免疫力、增进身体健康的
作用。卷心菜中的维生素 "和钾对防治高血
压很有益处，还含有较多的维生素 #，有助于
增强骨质。卷心菜的最大特点是含有一定量的
维生素 $，具有保护黏膜细胞的作用，对胃炎
及胃溃疡的防治有较好的临床效果。中老年人
的摄入量以每日 %&至 '&克为宜。卷心菜可做
凉菜生吃，洗净后要用沸水焯一下，比如切成
细丝做沙拉；或与胡萝卜、嫩藕切丝，加糖、醋
凉拌，清淡、酸甜、爽口；也可以清炒或是加工
成泡菜。“买汏烧”为此推荐三款常用菜谱。

卷心菜是个宝 怎样烧味道好
“买汏烧”推荐三款菜谱

! ! ! ! ! ! ! !材料!卷心菜!胡萝卜!红辣椒!蒜头!白糖!白醋"盐!水适量

做法!

!"将水和糖倒入锅里烧开至糖融化关火"加入白醋和 !#$小勺盐混合均匀"晾凉#

%&卷心菜切大片"胡萝卜去皮切片"辣椒去籽切斜片"蒜头拍扁#

'&将卷心菜和胡萝卜用盐拌匀"腌制 !小时左右"至菜叶出水变软#

$&用手将菜叶挤出菜汁后"用冷开水反复冲洗去除盐分"再挤干#

(&将卷心菜!胡萝卜!辣椒和蒜头放入干净无油的保鲜器皿中"倒入晾凉的糖醋汁#

)&盖紧盖子放入冰箱冷藏一天以上至入味即可$

手撕醋溜卷心菜
材料!卷心菜%蒜蓉!剁椒&干辣椒也

行'%食盐%食醋"

做法!

!& 卷心菜用手撕成小块 &记得是用手

撕"不是用刀切'"洗净"沥干水分#

%&油锅烧热"倒入蒜蓉和剁椒&干辣椒

也行'爆香#

'&倒入卷心菜"加适量食盐"大火快炒"

出锅时淋上食醋"炒匀"即可$

肉片炒卷心菜

材料!圆白菜%瘦猪肉%植物油%酱油%盐%

白砂糖%大葱%姜$

做法!

!&先将葱%姜分别去皮%洗净"均切成丝"

备用#将瘦猪肉洗净"横刀切成薄片#卷心菜洗

净"去蒂切成象眼块待用#

%&净炒锅置火上"放入植物油"热后放入

肉片煸炒断生"加入葱%姜丝%酱油%白糖%盐炒

匀"投入卷心菜"用急火快速煸炒断生即成$
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菜

! ! ! !本报讯 本月
!!日，上海科普事
业中心将推出 (场
“重量级”肿瘤科普
讲座。中国科学院
刘新垣院士等知名
专家，将在南昌路
%) 号上海科学会
堂思南楼联袂向市
民传递肿瘤治疗领
域的最新进展和成
果，讲座后，各科肿
瘤专家还将为广大
患者义务咨询。

! !! 日 *

时+!!时" 中国科

学院上海生化与细

胞所专家% 中国科

学院院士% 著名分

子生物学家刘新垣

院士主讲 (战胜肿

瘤新希望)))肿瘤

生物治疗新进展*"

上海市第六人民医

院肿瘤内科主任姚

阳教授主讲 (肿瘤

规范化疗及毒副反

应应对措施*"中科

院上海药物研究所

研究员胥彬教授主

讲(%,!!年肿瘤新药研究报告*"曙

光医院普外科孙燕翔副教授主讲

(甲状腺癌的手术与个体化治疗*+

! !'时" 上海胸科医院副

院长! 肺内科主任韩宝惠教授讲

解(肺癌的分型!个体化治疗及高

质量生存方案*"上海交通大学医

学院营养系教授! 上海市营养学

会名誉理事长史奎雄教授主讲

(肿瘤患者的营养与食疗*" 上海

瑞金医院乳腺疾病诊治中心陈伟

国教授主讲 (乳腺癌的综合治疗

及复发转移监测防范*+

（冯艳鸽）
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! ! ! !本报讯（记者 薛慧卿）一年一
度的全国特色名优特农副产品交易
博览会将于本月 *日至 !+日在上
海国际展览中心举行，现场展出来
自全国的 +&&&多种特色食品。
本届博览会由上海糖烟酒茶商

业行业协会主办，新疆阿克苏冰糖
心苹果、云南水晶石榴、东北五常大
米、福建南北干货、舟山海鲜、四川手
工腊肠、金华咸肉、宁夏枸杞等特产
汇聚一堂，不少自产自销产品以低于
市场 +&,左右的价格回馈市民。

!"""

多种特色食品
后天起在沪展出

! ! ! !近期，求职者张小姐在赶集网
上看到上海知名公司高薪招聘的
信息后，到某商务楼宇求职。在缴
纳 !&&&元服务费并通过笔试、面
试后，她按要求回家等消息。结果
一拖再拖，她仍没等到上岗通知，
也未签订劳务合同。实际上，所谓
的“知名公司”是某劳务中介单位
假冒的。闸北工商部门提醒广大求
职者防范虚假招聘信息陷阱。
类似招聘陷阱主要特征有：
! 冒用名义 劳务中介或者

劳务派遣单位冒用其他单位特别
是知名企业的名义，对外公布虚假
的招聘岗位信息。

! %高薪&引诱 开出的月薪
标准高出行业正常水平，预设的求
职门槛又非常低。

! 虚假承诺 信誓旦旦地保
证能够成功介绍或推荐工作，而且
还拍胸脯承诺“介绍不成全额退
款”，但事后却百般推脱责任。

! 乱收费 这些中介以报名
费、登记费、服务费、办卡费、体检
费等多种名义收取费用；经常关门

歇业或变更经营地址。
闸北工商部门提醒求职者，应

查验招聘方是否具备《职业介绍许
可证》或《营业执照》原件并悬挂在
经营场所明显位置；经营场所显著
位置是否有公示收费标准，是否依
标准收费并出具正规票据；正规单
位招聘需签劳务合同，不收取名目
繁多的费用。 通讯员 顾韵芝

本报记者 江跃中

“知名公司”只收费无下文
求职者须防虚假招聘信息陷阱


