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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）

材料：西红柿，熟牛肉，葱、
盐、味精、香菜各适量。

做法：
1.西红柿洗净去皮切块。
2.熟牛肉切片，香菜切碎。
3.烧热油，葱花炝锅，放入

西红柿煸炒。
4.将西红柿煸炒出汤水，

软烂，加水煮汤。
5.煮开后，放熟牛肉，放

盐。
6.再次煮开后关火，放味

精，香菜即可。 晚综

牛气冲天的温补君
牛肉是世界第三消耗肉

品，约占肉制品市场的 25%。
来源可以是奶牛、公牛、小母
牛。牛肉含有丰富的蛋白质、

氨基酸，能提高机体抗病能
力，对生长发育及手术后、病
后调养的人在补充失血和修复
组织等方面特别适宜。

材料：牛肉适量，盐、泡
姜、泡蒜、泡椒、香菜、鸡精各
适量。

做法：
1.用木棍将牛肉敲松，敲

断连着的筋。将牛肉一分为
二，切成薄片，装入碗中。

2.加入适量的盐和水，用
手抓黏后，腌制十分钟。淋入
适量的油并抓均。

3.将泡姜和泡蒜切片，泡
椒切圈，入盘备用。香菜适
量，叶梗分开，分别装盘备用。

4.锅烧热，倒适量的油，下
入泡姜、泡蒜和泡辣椒一起煸
炒。加入适量的水，待姜、蒜
和辣椒炒香后，下入牛肉一起
煸炒至牛肉变色（六成熟）。

5.淋入适量的老抽和高
汤，翻炒均匀。加入香菜梗和
鸡精，大火翻炒。

6.最后淋入适量的生粉
水，翻炒均匀即可。

小炒牛肉

西红柿熟牛肉汤

小炒牛肉小炒牛肉

西红柿熟牛肉汤西红柿熟牛肉汤

生活常识

《中国居民膳食指南》 指
出，常吃奶类、豆类或其制
品。奶类除含丰富的优质蛋白
质和维生素外，含钙量也较
高，且利用率也很高，是天然
钙质的极好来源。因此，应提
倡居民每日摄入奶类制品。

每天奶类的摄入量该是多
少？《中国居民膳食指南》 指
出，每天要吃相当于 300 克牛
奶的乳制品。这大概差不多
1.5杯牛奶 （一次性纸杯）。当
然，这只是一个平均值，并不
意味着每天都必须这么多。有

时候 200 克，有时候 400 克，
完全没问题。

究竟什么时间喝好呢？其
实任何时间都没问题，不必刻
意选择什么时间，强调每天摄
入，比什么时间段摄入更重

要，如果一定要分上下，早晨
和晚上都是不错的选择。

早餐喝一杯牛奶、一个鸡
蛋、吃一点主食、一个水果，
就是非常丰盛健康的早餐，另
外鸡蛋中的维生素D还可以促
进牛奶牛钙的吸收。晚上睡前
一杯牛奶也有好处，牛奶除了
有促进睡眠的作用，关键是我
们提倡每天饮奶主要是为了补
充钙，奶中的钙吸收率最高。
另外奶与钙制剂同服，牛奶中
的维生素D还可促进钙吸收。

据《中国中医药报》

什么时候喝牛奶最好

都说炒菜的时间越长，营
养流失就会越多，那是不是生
吃最好呢？

首先，全都生吃肯定不是
最好的，不然人类怎会在发现
了火之后才开始飞速发展呢。
烹调确实会破坏食物的细胞结
构，让一部分营养素流出细胞
外，造成损失。容易受到烹调
方式影响的营养素主要是维生
素和矿物质。

维生素比较敏感，怕热怕
氧气。在洗菜切菜的过程中，
一些水溶性的维生素和矿物质
已经随着清洗过程少量溶于水
了，所以建议大家一定要先洗
后切，尽量不要切得太碎，不
然蔬菜断面和空气中的氧气充

分接触，会加速维生素的氧
化。切好的蔬菜尽快下锅，停
留时间过长也会增加维生素的
流失。煎炒烹炸各种烹调方式
都会让维生素和矿物质进一步
地流失，所以食物只要熟了建
议尽快出锅，时间越久，流失
就越多。一般一份蔬菜做熟
后，还能保留一半的维生素C
等水溶性维生素。如果想补充

充足的维生素和矿物质，那就
要多吃点蔬菜和水果。

大部分营养素，不会因为
加热而流失掉。三大供能营养
素碳水化合物、蛋白质、脂
肪，因为食材被加热可能发生
结构的变化和些许氧化，但是
并不影响其在消化道内被分解
吸收。

需要注意的是，炒菜的温
度不宜过高，如果油温过高，
已经冒烟了，这时候脂溶性维
生素和脂肪酸等会被氧化破
坏，甚至产生丙烯醛、多环芳
烃等致癌物。因此，炒菜时间
不要太长，火候刚刚好是门技
术活，为了健康赶紧精练厨艺
吧。 据新华网

炒菜时间别太长
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烹饪豆腐时，不管多小
心都很容易破碎。这时该怎
么办呢？你可以先把豆腐放

在淡盐水里泡 20 分钟~30 分
钟，再拿出来烹食，豆腐就
不容易碎了。

这样做豆腐不易碎

厨房小技巧

炖排骨营养丰富，味道鲜
美。那么炖排骨如何才能炖的
更烂呢？排骨可以提前蒸一

下，之后用温水冲洗后煎炸，
这样再炖出来的排骨就会非常
酥烂。 晚综

排骨如何做得更烂

□见习记者 姚晓晓

随着市民生活水平的提
高，越来越多的人开始注重养
生。大多数人认为，常吃五谷
杂粮是一种不错的养生方式，
近几年街头悄然兴起的现磨五
谷杂粮粉也吸引了众多市民前
来购买。五谷杂粮受青睐，但
市民齐丽女士却向记者倾诉了
一件关于吃杂粮粉的糟心事。

今年32岁的齐丽，孩子两
岁半了，家住在泰山路海河小
区。由于齐丽平时工作太忙，
一直在外地，孩子都是由婆婆

照看。可最近齐丽发现婆婆每
天都在用杂粮粉代替奶粉来喂
孩子，这让齐丽有些无法接
受。

“我婆婆说她已经给孩子
吃了快半年的杂粮粉了，可我
觉得最适合孩子的还是配方奶
粉。毕竟奶粉是根据孩子年龄
段选购的，里面的营养物质都
是孩子成长所需的，肯定不是
杂粮粉所能替代的。”齐丽告
诉记者。然而齐丽的婆婆却坚
持认为她把孙子养的很壮实，
五谷杂粮才是孩子最需要的。

关于用杂粮粉替代配方奶

粉的看法，11月13日下午，记
者针对这个问题采访到了漯河
医专三附院儿保科的庞冬丽医
师。

庞医师告诉记者，在日常
饮食中只吃细不吃粗的孩子，
因缺少植物纤维，容易引起便
秘。因此，让孩子每天适量吃
点膳食纤维多的食物，可刺激
肠道的蠕动，加速排便排出。

如果经常让孩子吃些粗
粮，植物纤维可与肠道内的胆
汁酸结合，降低血中胆固醇的
浓度，起到预防动脉粥样硬
化，保护心血管的作用。

同时，庞医师还告诉记
者：“两岁多的孩子并不需要
吃五谷杂粮粉，同时三岁到六
岁的孩子属于发育期的孩子，
杂粮粉不属于主粮，不是营养
素。而奶粉属于高铁高钙的食
物，还是适合孩子生长需要
的。即使孩子不喝奶粉，也可
以给孩子喝乳清蛋白粉来补充
孩子所需营养。同时，孩子并
不是吃的越胖越好，应给孩子
多吃些红肉。例如牛肉，对孩
子身体及智商发育都有很好的
效果，同时注意监测孩子的血
红蛋白，预防孩子身体发育过
程中出现贫血。”

老人用杂粮粉代替奶粉喂两岁半幼童

粗粮虽好 孩子不宜多食
我觉得吃杂
粮粉就够了！

还是得吃配
方奶粉才行！
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