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虾仁超美味做法 让你吃个够

日常生活中，若您有好
吃好做的私房菜菜谱，或有
健身、养生的妙招、金点子，
欢迎您来信、来电与大家分
享，我们将择优刊登。

电话：85193390（下午4
时—晚8时）地址：济南市泺
源大街2号大众传媒大厦26
楼生活日报总编室

“金点子”征集

清洁洗衣机

步骤1：将200毫升白醋倒入脸
盆，把毛巾浸湿。将浸湿的毛巾放
入洗衣机中，用甩干功能将毛巾甩
干。蘸白醋的毛巾到达洗衣机内桶
壁每个地方，起到杀菌作用。

步骤2：将50克小苏打与500毫
升清水充分混合。在装满水的洗衣
机中倒入搅拌好的小苏打水。让洗
衣机运行5分钟后再静置2小时。

步骤3：再次漂洗。将毛巾再
次用醋浸湿后，继续甩干。直到
洗衣机内排出的水是清澈干净
的，清洁过程才算完成。

保养木质家具

将1/4杯苹果醋、2杯水和2勺
橄榄油充分混合。用自制的水擦
拭木质家具表面，家具就像刚买
回来的一样啦。

疏通水槽

取一杯醋和半杯小苏打，倒
入堵塞的洗手池中。用清水冲去
堵塞物即可疏通。

解决锅烧焦

准备四分之一锅水，再将一
大杯白醋倒入锅中。开大火烧开
白醋水，五分钟后锅变新。

清洁灶台

在清洁剂中加点醋，会毫不
费力就擦好灶台。醋和水以1:1比
例混合，自制成清洁剂。用抹布
蘸擦拭灶台即可！

疏通水龙头

水垢会逐渐堵塞水龙头，导致
水流越来越小。几滴白醋和一个棉
球可让水流恢复。用白醋将棉球蘸
湿后固定在水龙头上。静置10分钟。
取下棉球，水量会变大。

去除胶带印

将白醋与水混合后，喷在有
胶带印记的墙上。用纸巾轻轻擦
干净，印记马上就消失。

擦拭眼镜

将湿巾蘸上一点白醋，用来
擦拭镜片。保证眼镜又亮又清
楚，没有一点灰尘！

鲜花保鲜

将装鲜花的花瓶里滴几滴
苹果醋，和清水搅拌均匀。再将
鲜花插入花瓶中，鲜花保质期可
延长很久。

充电时按下这个键 手机充电快一倍
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开启飞行模式

接收短信、微信或应用程
序提醒都会消耗电量，飞行模
式下，手机会停止信号接收，相
当于处在休眠状态中，所以会
更容易充满。飞行模式在“设
置”里就能找到。

关闭蓝牙和GPS

蓝牙和GPS同样会耗费电
池，不需要用时，最好保持关掉
状态，充电时更要关掉啦。

不要用USB接口

电脑和汽车上的USB接口
电流输出很小，通常只有0 . 5A，
现在很多手机标准充电电流都
是1A甚至更高，再加上电流不稳
定，所以充起电来要慢很多。着急

时还是放弃USB接口吧。

用原装充电器充电

原装充电器不仅安全可
靠，充电效率也更高。非原装充
电器很可能因规格不同而造成
充电效率低下，还有安全隐患。

给手机做好“保暖”

冬天手机充不进电的频率

远高于其他季节，这是因为天
气太冷使电池性能降低。把手
机放口袋里捂一下，让手机回
温，手机就能再充上电，戴上手
机壳也是不错的方法。

贴膜防静电

手机揣在衣服里很容易产
生静电，给手机贴一个好点的
手机膜，可有效防止静电。

豆芽：长寿菜

根据近代老年医学研究，
在有益寿延年功效的10种食品
中，排在第1位的就是黄豆和黄
豆芽。韩国汉南大学食品与营
养系对63名百岁老人的饮食习
惯进行调查后发现，他们的食
谱具有惊人的相似点：一般都
是米饭+大酱汤+蔬菜，其中蔬
菜以豆芽为主。

长寿老人中普遍没有高血
压、心脏病、动脉硬化等疾病。专
家分析，这是因为豆芽中含有大
量抗酸性物质，具有很好的防老
化功能，有效排毒。另外，豆芽中
的叶绿素能分解人体内的亚硝
酸胺，进而起到对抗直肠癌等多

种消化道恶性肿瘤的作用。

绿豆芽可增强免疫力

绿豆发成绿豆芽后，营养
价值更高，如大分子物质分解
成小的活性成分，形成并不断
累积很多不同种类的活性物
质，如多酚、维生素C等，常吃可
增强免疫力。

黄豆芽可防口角发炎

黄豆芽健脾养肝，其中维
生素B2含量较高，春季适当吃
黄豆芽有助于预防口角发炎。
黄豆芽具有清热明目、补气养
血、降低胆固醇等作用。春天是
维生素B2缺乏症的多发季节，
表现为口角发生乳白色糜烂、

裂口，伴疼痛和灼热感等痛苦。
春天多吃些黄豆芽可有效防治
维生素B2缺乏症。

黑豆芽清理血管

黑豆芽是一种口感鲜嫩，
营养丰富的芽菜。钙、磷、铁、钾
等矿物质的含量比绿豆芽还
高，且黑豆发豆芽的过程中还
会有多种维生素生成。黑豆芽
味道清香脆嫩，风味独特，口感
极佳，有很好的清理血管、肠
道，增加血液含氧量的作用。

豌豆芽辅助降压

豌豆芽富含钙质、维生素C
和胡萝卜素，有利尿、消肿止痛、
抗菌消炎、增强新陈代谢等功效。

而且豌豆苗中含有丰富的钾，能
够起到辅助降压的作用，非常适
合高血压患者食用。

对很多人喜欢把豆芽烫熟
凉拌吃的做法，中国营养学会
副理事长程义勇教授很不赞
同：高温是维生素的天敌，高温
过水是万万使不得的，最好焯
一下就出锅；即使要下锅，也一
定要急火快炒，尽量减少维生
素的损失。

支个招

烧麦好吃又好看
1、糯米浸泡一小时，蒸

20分钟，蒸好后晾凉。
2、香菇、胡萝卜切碎。

锅里放油，放肉馅，炒至变
色。加入香菇、胡萝卜翻炒
均匀。加入生抽、蚝油、盐、
五香粉翻炒均匀。倒入蒸好
的糯米，翻炒均匀。

3、用擀面杖把饺子皮
边缘擀薄，将馅料包入饺子
皮中。将上面的封口用虎口
捏紧，把花边稍微整理下，
撒上葱花，让它更漂亮。

4、锅中放足冷水，烧麦
放笼屉上蒸10分。

三鲜蒸排骨

食材：肋骨2根、火腿、
冬笋、冬菇、姜片、葱段。

做法：1、排骨切小块焯
水煮三分钟，水沸腾的时候
撒点料酒。捞出洗净备用。

2、排骨用生姜丝和除水
淀粉外所有调料腌1小时。

3、冬笋冬菇切片，火腿
切条。

4、盘底铺配料。排骨码
在上面，腌渍排骨的汁水浇
上。

5、上锅蒸30分钟。蒸好
的排骨滤掉汤汁，放点鸡精
搅拌均匀，用水淀粉勾芡。
浇在排骨上即可。

蔬菜 单价
卷心菜 2 . 00元/斤
油菜 2 . 30元/斤
芹菜 1 . 72元/斤
黄瓜 3 . 35元/斤

西红柿 2 . 00元/斤
土豆 1 . 74元/斤
芸豆 6 . 20元/斤

据济南市物价局官网
3月1日数据

春天植物生发的嫩芽极具营养，豆芽味甘入脾，具有清热解毒、利尿
除湿的作用。春天可以食用的嫩芽有很多，比如豆苗、豆芽、香椿等。

醋的妙用

支个招

虾仁滑蛋

1、将虾仁烫熟过冷，葱切
成葱花备用。2、将鸡蛋打入碗
内，加入所有调味料与葱花一
同拌匀。3、取锅烧热后，放入2
大匙油润锅。4、转小火，放入鸡
蛋糊及烫熟的虾仁后，用锅铲
徐徐以圆形方向轻推，至蛋熟。

三色虾仁

1、虾洗净剥出虾仁，去肠
线。用油，盐，料酒，生粉腌一
下。2、胡萝卜切小丁，豌豆，玉
米都在沸水里过一下。3、起油
锅，虾仁滑油断生后盛起。4、锅
底留油倒入胡萝卜，豌豆，玉
米，加盐翻炒片刻，重新倒入虾
仁，稍微加点水，一起炒匀，最
后加鸡精炒匀后盛起。

茄汁虾仁

1、虾仁汆烫至熟后过冷；
番茄洗净后去蒂，切滚刀块，备
用。2、取锅烧热后，加入1大匙
油，再加入蒜末、水。3、将切好
的番茄块，再放入番茄酱、醋、
糖与盐。煮滚后，放入已烫熟的
虾仁，续煮半分钟。加入太白水
勾芡后，撒上葱花即可。

虾仁玉米

1、虾仁去肠洗干净，葱切
末，姜切末。2、锅中放少许油，
倒入葱姜末爆香。3、倒入虾仁，
加入料酒翻炒。4、翻炒均匀后，
倒入甜玉米粒，加少许盐出锅。

木瓜油条虾仁

1、虾仁开背去虾线，木瓜切
丁，油条剪小块，薄荷叶洗净备
用。2、锅中放少许油，入虾仁炒
至卷起，虾仁变成红色，加盐，鸡
精调味。3、倒入木瓜，薄荷叶翻
炒。4、关火，倒油条拌匀。

白玉虾仁豆腐

1、豆腐切小块，青红椒切
碎。2、虾仁、豆腐分别过水焯一
下。3 .锅内倒油，放葱花炒香。4 .
放焯好的豆腐和虾仁翻炒。5 .
依次加胡椒粉、盐、水淀粉。6 .
大火烧5分钟出锅。

哪种水杯最安全

最安全的是：玻璃杯、
无彩釉涂染的陶瓷杯。最
不安全的：一次性纸杯、塑
料杯、五颜六色的陶瓷杯。
要注意的：别用不锈钢水
杯、搪瓷水杯喝咖啡、橙汁
等酸性饮料。

胃不好少吃猕猴桃

东南大学附属中大医
院中医内科朱欣佚副主任
医师提醒：猕猴桃属寒性，
过食会损伤脾胃的阳气，
产生腹痛、腹泻等症状。另
外，猕猴桃含大量维生素
C和果胶成分，会增加胃
酸、加重胃的负担，产生腹
痛、泛酸、烧心等症状。寒
冷季节里，胃病(脾胃阳虚)
患者应少吃甚至不吃猕猴
桃。

多吃山楂易结石

脾胃不好的人少吃山
楂，过量吃山楂有可能导致
胃结石。因为山楂中果胶和
单宁酸含量高，接触胃酸后
容易凝结成不溶于水的沉
淀，与食物残渣等胶着在一
起形成胃结石，结石可引起
胃溃疡、胃出血。

裸眼晒太阳防近视

美国一项新研究发现，
多晒晒太阳还有助预防近
视。专家建议，好的护眼方
式是每天到户外活动，让裸
眼接触一定“剂量”的阳光。
可于每天清晨或下午三点
左右，到户外晒太阳20分
钟，注意不要直视太阳。

熬夜后补觉并不能消除伤害
对很多年轻人来说，补觉是

熬夜后的救命稻草。但从生理学
角度考虑，补觉并不能消除伤害。
专家称，熬夜后补觉，依然打乱了
人体受光照影响的正常昼夜节
律，昼夜节律的紊乱，干扰了大脑
中视上核的工作，进而造成人体
内各种神经、内分泌调节的紊乱。
这种生物钟的紊乱，不一定能通

过补觉来调节。比如多轮班工作
群体(如护士、安保人员等)虽然
在夜班后可以得到补休，但他们
依然是心脑血管和代谢疾病的
高发群体。

熬夜时，晚餐应多样化，可
选择一些酸味食物促进食欲，
如凉拌西红柿、西红柿炒鸡蛋
等，补充维C及蛋白质。

春日食春芽 养生好处多
豆芽是长寿菜，急火快炒可减少维生素损失
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