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幸福就是那一碗热乎的汤面
□本报综合报道

汤面，实在最适合我们在这个
季节去表达对家人那无私的爱意。
因为它虽然简单，却透着一股浓浓
的温暖。

喜欢肉食的

请选卤肉面
主料：面条。
配料：卤牛肉、卤猪耳朵、卤鹌

鹑蛋、蛤蜊、鸡蛋、西红柿、菠菜、小
葱等。

调料：盐、香醋、海鲜酱油等。
做法：1、将鸡蛋打入碗中，加少

许水淀粉/一把小葱花搅打均匀，炒
锅置于火上，放油烧热，倒入搅好的
鸡蛋液，蛋膨胀后用锅铲炒散。

2、将炒好的鸡蛋盛出，或者直
接拨到锅的一边，留余油下西红柿

煸炒，加适量盐调咸淡，炒匀后出锅
即成。

3、另取一个锅烧水，将蛤蜊洗
净，水烧开后氽一下，捞起。

4、煮面。水开后，将面条下进去，
煮开后添加半碗凉水，再次煮开，根
据面条厚薄、软硬掌握煮制时间。

5、取一个碗，碗里放一点点海
鲜酱油、一点点香醋、辣椒油半勺、
小葱末少许，用滚开的面汤浇之。

6、将煮好的面条捞入碗中，菠
菜快速烫熟铺在碗底。随后将卤牛
肉切片、卤猪耳切丝、鹌鹑蛋一切两
半、烫熟的蛤蜊码在面上，浇上一勺
西红柿鸡蛋浇头，小香葱碎和熟芝
麻点缀，一碗内容丰富、华丽的面就
大功告成了！

超级爱辣的

请看重庆小面

主料：面条200克、油菜50克、香
菜50克、榨菜50克、猪骨适量等。

辅料：盐、辣椒面、花椒面、姜
粉、蒜蓉、花生米、芝麻、酱油、醋、胡
椒粉、葱碎、麻油、姜等。

做法：1、猪骨加入水，葱姜小火
煮1小时。

2、把辣椒面和芝麻放入小碗
中。锅中注入油烧至6成热。

3、将热油浇在辣椒碗中，搅拌
均匀即成油辣子。花生米放入锅中
炒香。

4、把炒香的花生米压碎备用。
取一碗，加入葱碎、蒜蓉、姜粉、花椒
粉、榨菜、花生碎、酱油、醋、油辣子、
油。

5、锅中注入水，烧开下入面条
煮熟。加入洗净的油菜。

6、在料碗中加入烧开的大骨
汤，把调料冲开。

7、将面条捞入汤碗中，加上调

料，撒上香菜即可。

偏爱清淡的

可选鲜虾汤面
主料：海虾、面条、青菜。
辅料：胡椒粉、盐、生抽、鸡精、

葱花、姜丝等。
做法：1、海虾挑去沙线洗净，青

菜洗净切碎。
2、锅里水开后，放点盐，下面条

煮熟捞出，用油搅拌好待用。
3、锅里油热，放下青菜煸炒。待

青菜出水，加盐、鸡精煸匀盛出。
4、锅里油热，放姜丝、海虾煸炒

至变色，加料酒、水煮4分钟。
5、加胡椒粉、盐、生抽、鸡精、葱

花待用。
6、把面条放入大碗，放入青菜，

放上海虾，浇上虾汤即可。

绿叶菜
最好别做汤

□本报综合报道

绿叶菜，比如菠菜、油菜、芹菜、茼
蒿等，一直是我们餐桌上的主角，也有
人喜欢用绿叶菜做汤。

可华中科技大学同济医学院营养
与食品卫生学教授黄连珍指出，绿叶
菜不适合用于费时较久的煲汤。首先，
从健康角度来说，蔬菜特别是绿叶菜
中的硝酸盐含量较高，保存时间过久
或经过长时间煲煮后会使硝酸盐转化
成亚硝酸盐，对人身体有害。

其次，从营养价值上来说，绿叶菜
如果煮的时间较长，里面的一些营养
物质会产生变化。最后，从口感上来
说，绿叶菜也不适合煲汤，时间久了菜
叶会变软、颜色会变深，影响其本身的
味道。如果想用蔬菜煲汤，最好选用根
茎类蔬菜，而且其中不少适合久煮，如
白萝卜、土豆、山药、莲藕等，煲汤的味
道都不错。

扬州大学旅游烹饪学院营养系主
任彭景建议，如果用绿叶菜做汤，要用
旺火沸水，放入蔬菜涮一下迅速关火。
绿叶菜也可以先用油煸炒一下再下
锅。这样烹调可使菜中的维生素、叶绿
素都较好保存，做出的汤不仅营养价
值高，颜色也好看。

这鸡翅
才叫辣过瘾

□本报综合报道

天冷不知道吃啥最过瘾？来点香
辣鸡翅吧，无论下酒还是下饭，都绝
对过瘾。

主料：鸡翅中8个、干红辣椒10到
20g(看你能吃多辣)。

腌料：盐1/2小勺、料酒2小勺、白
胡椒粉1/2小勺、葱姜蒜片适量、蛋清
1/2个、干淀粉1/2小勺、清水1大勺。

调料：葱姜蒜片适量、酱油 1小
勺。

其他：食用油适量。
做法：1、鸡翅中洗净，用厨房纸

挤干水分，斩成两段；加入盐、料酒、
白胡椒粉和葱姜蒜片；抓匀腌制片
刻。

2、再加入蛋清、干淀粉和清水；
抓匀上糨，腌制20到30分钟。

3、葱姜蒜切成片备用；干红辣椒
剪成小段备用；起油锅，热锅凉油中
大火将油烧至大约6成热时，迅速逐
块儿下入鸡翅炸制；炸至淡金黄色并
熟透时，捞出鸡翅。

4、继续加热油至八九成热时，再
次下入鸡翅，迅速翻炸20到30秒钟，至
鸡翅表面酥脆立即捞出，沥净多余油
脂。

5、锅中留少许底油，小火爆香姜
蒜片后，再下入辣椒段，继续小火煸
炒至辣椒呈深枣红色；下入鸡翅和葱
段，转大火迅速翻炒均匀；加入1小勺
酱油迅速翻炒均匀，即可出锅！

想吃山楂果酱 这两款随你挑
□本报综合报道

又到山楂大量上市的季节了，红灯笼一样的
小山楂，引逗着吃货。不过这么酸溜溜的美味，不
是人人都能消受的，我们可以把它们做成山楂果
酱，放在酸奶里，夹在面包里，甜蜜又不失风味，怕
酸的吃货可以学习一下。因为夹在面包里和放在
酸奶里的山楂颗粒大小不同，今天我们推出两个
版本的制作方法，自行挑选哦。

大果肉版山楂果酱

适合制作山楂酸奶
材料：山楂净果肉620克、细砂糖250克等。
做法：1、山楂洗净去核，切成小碎块放入面包

机，加入细砂糖，选择“果酱程序”。
2、程序结束后，立即盛出装瓶，晾凉后放入冰

箱冷藏保存。

特别提示：大果肉型果酱，为了突出果肉效
果，在切山楂的时候不用过小。

细腻版山楂果酱

适合做面包果酱
材料：新鲜山楂300克、冰糖150克、柠檬

汁少许、清水适量等。
做法：1、山楂洗净去果核，容器内放水

跟山楂齐平，挤入少许柠檬汁，开大火煮
开。

2、煮开后加入冰糖，煮至浓稠时用搅
拌机打碎果肉或用勺子压碎，转小火再煮
一分钟即可。

特别提示：收汁千万不要过度，煮
好的状态应该还是可流动的，这样冷却
后才是果酱合适的程度。

□本报综合报道

水果大都是属于生冷食物，脾胃虚
弱、体质差的人吃了不易吸收，还会出现
一系列不适。其实水果搭配合适食材，蒸
熟吃可以让营养加倍，更有养生功效。

川贝冰糖蒸梨

蒸熟了的梨具有清热润肺、止咳化痰
的作用，且在蒸的过程中，还可以加入其
他食物或药物，以增强止咳化痰的功效。
其中，最常用的要数川贝冰糖梨。

做法：取大雪梨1个，切下梨盖，去掉
内核，倒入3克川贝粉和适量冰糖，再覆上
梨盖，放到碗里隔水蒸10分钟，关火待梨
温热时把蒸出来的汤喝下，并把梨吃掉，
每日1次，有很好的止咳作用。

橘子“叮”热吃

橘子不但可以降低人体中的血脂和

胆固醇，还能美容护肤。但是春季吃多了
橘子容易上火，出现口舌生疮、口干舌燥、
喉咙干痛和大便干结等症状。

做法：先将橘子洗干净，在40℃-50℃
温水中浸泡约1分钟。然后将橘子擦干(至
表皮完全无水分)，放入微波炉内，热1-2
分钟至微焦。

蒸红枣

蒸枣更容易消化，十分适合脾胃虚弱
的人。对于气血亏虚、肝肾不足者可以将
大枣与枸杞鸡蛋一起蒸。

做法：取红枣5枚、枸杞少许洗净后用
清水浸软，然后将红枣去核，取鸡蛋2枚加
入适量盐打成蛋液然后加入红枣、枸杞和
凉开水隔水蒸至蛋液凝结即可食用。

而普通人可以把红枣和山药一起炖服。
做法：将红枣对半切开，山药切丁；两者

加凉水隔水蒸；水开后慢火蒸20分钟即可。

这个季节，水果适合蒸着吃
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