
如今，冬天的

食材已经不像以前那

般匮乏，只有白菜最常

吃。可是白菜营养却极丰

富，依旧是冬日里便宜省钱又好吃的

美食选择之一。要说炖白菜的最佳

搭档是啥，莫过于丸子了，今天

咱们就学学怎么做豆腐

丸子吧！
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早餐奶只能应急

★吃出健康”

虽然早餐奶的营养不如牛

奶，但却是“应急早餐”的好选

择。不过，总是用早餐奶代替早

餐还是不行。如果不搭配其他

主食，早餐奶中的碳水化合物

还是太少。所以即使选择早餐

奶，也还是要搭配一些主食类

食物，如面包、饼干、馒头、豆包

等才好。

做肉丸加个鸡蛋
在肉馅中加个鸡蛋，可以

使做出的丸子容易成形，并且

细腻嫩滑，营养也更均衡。制作

肉丸的操作要点是：在肉馅中

打入鸡蛋，沿一个方向搅动，再

分两次加盐和水，直到肉馅变

成均匀柔软的黏稠糊状。

冻豆腐最好消化

冻豆腐最好消化。研究显

示，整粒大豆的消化率为65%，

豆浆为84 . 9%，而冻豆腐为95%。

豆腐经过冷冻后，蛋白质、钙等

营养物质几乎没有损失，所以

冻豆腐也基本具有普通豆腐的

营养。此外，冻豆腐具有孔隙

多、营养丰富、热量少等特点，

是肥胖者理想的减肥食品。

把虾皮磨成味精

虾皮有“钙库”之称。“更重

要的是，虾皮的鲜美味道是天

然的，尤其是风干后的虾皮，更

有一种独特的鲜味，比味精和

鸡精技高一筹。同时，还能减少

盐的摄入量，可谓一举多得。”

中国烹饪大师石万荣说。先将

其清洗干净，晾干，用粉碎机或

搅拌机研磨成粉即可。

吃完蒜别喝茶
对于肠胃功能不好的人来

说，尽量不要吃生蒜，如果吃，

每天最好别超过1瓣；肠胃好的

人，适宜量则是每天3瓣。对于

体质虚弱和胃肠衰弱的人，可

以适当吃些熟蒜，比如烤蒜、入

菜或腌制成糖蒜。吃完大蒜不

要马上喝茶，有可能引起胃疼

或消化不良。

小花生油炸，大花生炖煮
小花生米含油脂更高，炸

制的时候容易熟，也不太会煳。

而大花生米含油脂少一些，炖

煮起来口感更面，更软，也更好

吃。冬季是心血管疾病高发期，

适量吃花生更有益。不过不论

哪种花生，脂肪含量都比较高，

每天食用不要超过一两。

柠檬越酸越营养
柠檬酸汁有很强的杀菌作

用，人们也常用它来消除异味。

吃海鲜或喝葡萄酒时加入些柠

檬，可使味道更加鲜美。因产地

的不同，柠檬有黄色、橙黄色、

绿色之分，相对来讲，颜色鲜艳

的成熟度可能较高，酸度也较

高，可重点挑选。

肘子骨熬汤最补
肘子骨熬汤最营养。做的

时候可以将剔掉肉的前、后肘

子骨砸碎，在开水中焯一遍；将

焯好的骨头放入适量温水中，

用小火焖煮1小时零10分钟。这

时煮出的汤是清汤，可以盛一

部分出来喝，然后再往锅里加

入足够的热水，调到大火继续

煮40分钟，这时就能煮出浓浓

的白汤了。
本报综合

周末餐桌

做法一：豆腐素丸子

原料：豆腐5块、面粉10克、

鸡蛋2个、精盐2 . 5克、味精1克、

花椒盐少许、咸面包屑100克、

干淀粉5克、酱油5克、姜末5克、

花生油1000克(约耗100克)。

制法：1、豆腐去老皮后拓

成泥，磕入鸡蛋，加淀粉、面粉、

酱油、盐、味精、姜末，拌匀上

劲。

2、开油锅，待油温六成热

时，用手将豆腐泥挤成樱桃大

的丸子，滚沾面包屑，下入锅

内，炸成深黄色，立即捞出装

盘，撒上花椒盐上席。

做法二：豆腐鸡肉丸子

主料：豆腐(南)400克

辅料：鸡胸脯肉75克，荸荠

100克，小麦面粉100克。

调料：盐15克，味精10克，

芡粉10克，植物油75克。

制法：1、豆腐去硬边、硬

皮，捏碎成泥状；鸡脯肉剁烂；

荸荠剁成碎末；面粉与适量清

水调成糊。

2、豆腐泥去水，加鸡茸、荸

荠末与生粉混合拌匀。

3、500克油入锅烧热，豆腐

泥捏成乒乓球大小的丸子，先

裹一层面糊，再放入油锅炸至

金黄色，捞起沥油。

土豆变汉堡，周一早餐唤醒你的胃

1、提前准备好材

料：土豆和腊肠。土豆清

洗干净后放入高压锅，

加水没过土豆的二分之

一，高压锅发出扑哧声

改中小火煮15分钟。

2、腊肠或者培

根切成丁；玉米青豆

清洗干净。热锅冷油

放入腊肠煸炒到有香

味后，加入玉米青豆

翻炒。

3、加入适量的水

把玉米青豆煮熟；水收

干后放入碗里备用。把

煮熟放凉的土豆用刀从

中间剖下去，别切断，到

四分之三处就可以。

▲4、沿着刀痕，把中间的土豆泥挖掉；挖空

的地方放入前面做好的腊肠玉米青豆。撒上马

素里拉奶酪，烤盘放入烤箱中层，180度，烤20分

钟就可以，吃的时候淋上番茄酱。

私人定制版秋梨膏，食材超简单
冬天干燥，总会引起嗓子

的不适感，干咳、嗓子干痛等症

状很容易出现。厨房达人给你

带来一款秋梨膏，嗓子不舒服，

冲一杯喝，就能缓解症状。

食材：雪梨、藕、白萝卜、蜂

蜜等。

做法：1、3斤雪梨切成四瓣

去核不去皮，藕断洗净留皮切

成块，白萝卜切块备用；

2、将梨块、藕块和白萝卜

块分别放到料理机中打出汁，

出汁后过筛去除杂质；

3、梨汁：藕汁：白萝卜汁比

例为3：2：1中小火倒入锅中熬

制2-3个小时成为粘稠状；

4、随后在锅中按自己口味

加入蜂蜜，小火熬并不断搅拌

即可出锅，晾凉后加水饮用。

据《南方日报》

据《下厨房》

自制辣酱拌面拌饭吃，倍儿香
用料：辣椒面两汤勺、干香

菇6个泡发好、老姜2大块、大蒜

4-5瓣、虾干6-10个、盐、海鲜酱

油、食用油、白糖适量、花生米

碎适量。

做法：1、香菇、老姜、大蒜

头、虾干都切碎放在盘里，香菇

前一晚泡发好，虾干未泡发直

接切碎即可。

2、拿出一个碗，按照个人

口味放辣椒粉，一般做300克左

右的辣酱用2汤勺辣椒粉。

3 、开 始 做 拌 饭 酱 的 酱

底——— 辣椒油，锅烧好适量热

油，高温的油直接倒入刚才放

好的辣椒碗中，注意控制油温，

防止辣椒变煳。

4、上刚才的油锅，再倒入

油，开始小火煸炒最开始准备

的各种料，先下香菇，随后，虾

干、大蒜、姜、香菇可以多煸炒

一下，这次煸炒，油可以多放一

些，因为后期保存酱也是靠油

啦！一定要保持小火煸炒！

5、各种料煸炒得差不多之

后，在小火的情况下，加入刚才

准备的辣椒底到煸炒的大锅子

中，觉得差不多拌匀之后即可

关火乘出。然后再加入适当的

海鲜酱油和盐、白糖，以及重头

大戏，花生碎，如此一碗好酱就

做好了。

小贴士：制作酱底的油泼

辣椒时，要控制油温，防止辣椒

变糊。

炒制各种配料的时候，一

定要用小火，慢慢煸炒。

如果喜欢酸味的话，可以

往酱里添加适量陈醋，不过如

此会降低保存时间，大家可以

分装即食；辣椒酱可以添加适

量酱油和醋。

据《搜狐美食》

带鱼别选黄眼睛的
煎带鱼常会遇到腥味重、粘

锅、易碎等问题，今天与大家分享

一下经验。要想煎出美味的带鱼，

一定不要选鱼眼睛发黄的，这种

带鱼不新鲜；太肥大的，则鱼肉太

厚，不容易煎酥。

具体做法：1、选带鱼1条，香

葱2根，姜3片，盐1/2茶匙，米酒1

茶匙，干淀粉20克。

2、将带鱼去内脏剪掉头部，

洗净后切成4厘米长的段，香葱切

小段。

3、洗净的带鱼与香葱段、姜

片一起放入容器中，加盐、米酒腌

20分钟。

4、将腌好的带鱼放在厨房纸

巾上吸干水分，再在表面薄薄裹

上一层干淀粉后，放入热锅凉油

的平底锅中，用中小火慢慢煎至

一面呈金黄色后再翻面煎。

5、切记不要常翻动，以免鱼

皮破裂，鱼肉变碎，最后两面都呈

金黄色就可以盛出来了。

烤地瓜只需一勺水
没有烤箱也没有微波炉，怎

么吃上烤地瓜呢？只需一勺水！

▲准备材料：一勺水，一个瓷

碗，一个炒锅。地瓜清洗干净。

▲把一勺水倒入炒锅中，扣

上一个瓷碗（一定要是瓷碗）。挨

个把地瓜放进去，帖着炒锅的边。

▲盖上锅盖，小火开始烤，一

个小时就能烤熟。大火容易外边

烤焦了，里面还不熟。

综合《高质量生活知识》等

据《保健日报》
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