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您是“食尚”达人吗？您有独特的美
食心得吗？或者您有什么拿手好菜？抑或
对美食有着特殊的情愫？

《天下美食》版面已推出《我家私房菜》栏目，意在发
现家庭美食，为喜欢烹调且擅长做菜的你们提供一展身手的
平台。只要您爱吃，或者身边有爱做菜的朋友，都可以来告
诉我们。我们将走进社区，走进您家，寻找您或您身边的烹
饪达人，寻找特色私房菜。

享受美食，享受生活！如果您足够有“料”，就来接下
我们的征集令吧！联系电话：15139550001（记者姚晓晓）
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材料：大米100克，玉米
粒90克，香芋80克，红薯80

克，白砂糖适量。
做法：
1.大米放入锅中，加适量

水烧开后转小火先煮一会儿。
2.玉米粒洗净；红薯、香

芋分别切小块。
3.玉米粒加入粥中煮开。
4.加入红薯和香芋煮至粥

浓稠适中。
5.加适量白糖拌匀即可。

晚综

香芋红薯粥香芋红薯粥

材料：排骨300克，芋头
半个，蒜蓉 10 克，小红椒 1
根，料酒5克，生抽15克，玉
米油 15 克，生粉 5 克，细砂
糖、盐各适量。

做法：
1.排骨洗干净控干水分。
2. 加 入 生 粉 、 细 砂 糖 、

盐、蒜蓉、生油、料酒、玉米
油，与排骨抓匀，盖上保鲜膜
放冰箱里腌2小时以上。

3.芋头削皮洗干净切小块
放在盘里，洒少许盐。

4.将腌好的排骨放在芋头

上面，腌制的汁水也倒上去。
5.将芋头排骨放进蒸烤箱

中（100度蒸30分钟左右）。
6.蒸好后取出，在上面摆

上红椒圈即可。

芋头蒸排骨芋头蒸排骨

美食快讯

□文/图 见习记者 陈金旭

入秋之后，天气渐凉，除
了添衣加被，还可以吃些食物
来御寒。其中羊肉因其高蛋
白、低脂肪、含磷脂多，胆固
醇含量少，成了人们秋季选择
较多的一种食材。在羊肉的各
种做法中，提起孜然羊排，无
疑不令人垂涎。

10月29日上午，记者采访
了美食达人吕东，请他来讲讲
如何烤制孜然羊排。

“ 秋 冬 正 是 吃 羊 肉 的 季
节，我做的孜然羊排每次都被
一抢而空。”吕东告诉记者，
家人朋友在吃了自己做的孜然
羊排后总是赞不绝口。

“孜然羊排是一道老少皆
宜的菜，听起来好像很复杂，
但其实做起来并不难。”吕东

介绍说，羊排最好选外层有一
层油皮的，烤出来才会外焦里
嫩，口感更好。

吕东边说边把洗净的羊排
放入蒸锅，接着放入桂皮、花
椒、八角、盐、姜、水等配
料。“水没过羊排就行了，大
火上汽后转中小火20分钟左右
即可。”吕东说道。

羊排蒸熟后，吕东将其从
蒸锅里捞出沥干。这时候就可
以进行下一步的工作了。“接
下来就是往羊排上抹料。先把
盐均匀地抹遍羊排，再抹孜然
粉、辣椒粉，最后抹一层油，
用量可以根据个人口味添加。
抹好后放置半小时。”吕东说
着，便用手先后将调料均匀地
抹到一根根羊排上。

随后，吕东把一张锡纸垫
在烤盘上，用另一张锡纸将羊

排包好，放入烤箱。“烤箱温
度设定成200度，上下火烤20
分钟。用锡纸把羊排包住的目
的是为了防止羊肉水分流失，
口感发柴。”吕东解释说。

20分钟后，吕东打开烤箱
时已经冒出了烤羊排的香气。
他将上面的一层锡纸打开，把
羊排有一层油脂那面朝上，又
把烤箱转上火，继续烤起来。

“用烤箱烤羊排的时候一定要
注意安全，不要烫伤。”

“羊排翻面后，只要烤8到
10分钟即可。目的是将羊排上
色，并将外皮烤脆。”吕东
说，等到羊排的外皮烤得焦黄
后，就可以出炉了。

吕东把羊排从烤箱取出来
后，把洗干净的生菜摆在羊排
外侧一圈，孜然烤羊排也因此
被衬托得更加色香诱人。

烤好的羊排外焦里嫩，外
皮香脆，肉质松软香嫩。吕东
尝了一口，说：“味道正好，
如果觉得味道不够，可以配上
孜然和辣椒孜然和辣椒，，吃起来香喷喷吃起来香喷喷！”！”

孜然羊排 风味独特惹人爱

烤好的孜然羊排色香味俱全烤好的孜然羊排色香味俱全。。
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芋头又称芋、芋艿，芋头

中含有多种微量元素，能增强
人体的免疫功能，可作为防治
癌瘤的常用药膳主食。最常见

的做法是把芋头煮熟或蒸熟后
蘸糖吃；芋头烧肉或将芋头切
成丁块，与玉米掺在一起煮粥
都是不错的选择。

香芋红薯粥香芋红薯粥

芋头蒸排骨芋头蒸排骨

很多人觉得吃肉才管饱，
美国明尼苏达大学一项研究显
示，早餐吃些蘑菇比吃培根、
香肠更能增加或延长饱腹感，
从而有助减肥。

研究人员招募 32 名志愿
者，连续 10 天让一组志愿者
每天吃两次蘑菇，让另外一组
志愿者每天吃两次瘦牛肉。他
们每次吃的蘑菇和瘦牛肉的分

量分别为226克和28克，热量
相当。研究人员让志愿者评估
每次食用后的饱腹感。结果显
示，食用蘑菇的饱腹感更明
显，持续时间更长。

研究人员在英国 《食欲》
期刊上撰文写道，这项研究对
比了热量匹配的蘑菇和肉类，
显示了蘑菇在饱腹感方面的优
势。 据新华社

早餐吃蘑菇有助减肥

白茶的十个秘密 你怎能不知道
关于白茶，你了解多少？

以下是关于白茶你不能不知道
的十件事，会让你对白茶的特
性和功效了解得更透彻。

一、无火气。明代田艺蘅
《煮泉小品》中云：“茶者以火作
者为次，生晒者为上，亦近自
然，且断烟火气耳”，不炒不揉
最接近自然气息的白茶不含火
气，清凉可人。

二、情致足。白茶淡雅，汤
色透亮香气清雅入喉甘润，从
品性上让人喜欢。

三、降三高。白茶能含有
人体所必需的活性酶，可以显
著提高体内脂酶活性，促进脂
肪分解代谢，有效控制胰岛素
分泌量，延缓葡萄粉的肠吸收，

分解体内血液多余的糖分，促
进血糖平衡，降血脂降血压效
果突出，适宜三高人群饮用。

四、成分多。白茶除了含
有其他茶叶固有的营养成分
外，还白茶含丰富多种氨基酸，
其性寒凉，具有退热祛暑解毒
之功。

五、抵药用。白茶有防暑、
祛热、解毒等功效，尤其是陈年
的白茶可用作患麻疹的幼儿的
退烧药。

六、宜品玩。白茶的外形
漂亮，银针在水中满身披毫煞
是可爱，牡丹舒展开来芽叶相
衬欲语还休，既符合了潮流又
别有趣味，饱受茶友喜爱。

七、明双目。白茶中含有

丰富的维生素 A 原，它被人体
吸收后，能迅速转化为维生素
A，维生素 A 能合成视紫红质，
可预防夜盲症与眼干燥症。同
时白茶还有防辐射物质，能减
少电脑电视辐射的危害。

八、护肝脏。保肝护肝，解
酒醒酒。白茶片富含的二氢杨
梅素等黄酮类天然物质可以保
护肝脏，加速乙醇（酒精）代谢
产物乙醛迅速分解，变成无毒
物质，降低对肝细胞的损害。

九、润秋燥。秋属金，金色
白，阴气渐重，露凝而白也。气
白而藏万物，清露色白，又因白
而称玉露；而白茶，色白如银，
绿装素裹。皆是一种素雅文静
的内敛、含蓄。白茶，平温少
燥，甘醇清香，有一种甜丝丝的
凉，和一丝丝的冽，润秋燥，解
秋愁，祛秋乏。

十、耐存放。白茶“一年为
茶、三年为药、七年为宝”，意为
可长期陈放，并有很多好处。
随着时间的陈放，白茶内含物
的陈化转变得越来越醇厚，与
陈香并存的依旧是那白茶特有
的毫香。到达一定年份的白
茶，防癌，抗癌，防暑，解毒，防
过敏的功效更加明显，感冒初
期，喝上几杯热腾腾的老白茶
下去，会感觉轻松很多。 晚综


