
材料：菠菜200克，蒜3瓣，
生抽、香醋、鸡粉、白糖、麻油各
适量。

做法：
1.蒜檫成蒜泥待用。
2.菠菜切大段，放入滚水中

焯1分钟后捞出，挤干水分。
3.倒入生抽、香醋、白糖、鸡

粉、麻油将菠菜拌匀。
4.将菠菜放入一个不太深

的圆形容器中，按压一下。
5.接着倒扣在盘中，摆上蒜

泥即可。

蒜蓉菠菜塔

蒜蓉菠菜塔蒜蓉菠菜塔

材料：面粉300克，韭菜150
克，香干6块，鸡蛋3个，盐、糖、胡
椒粉、鲜辣粉、鸡精、香油各适量。

做法：
1.面粉和成面团醒置15分钟。
2.韭菜洗净控干水分，香干

切碎。
3.鸡蛋打散入锅炒熟备用。
4.所有材料放入盆中，加入

盐、糖、胡椒粉、鲜辣粉、鸡精、香
油拌匀成馅料备用。

5.醒置好的面团揉均匀，搓

条再切成等份小面团。
7.面团擀圆皮放入馅料，一

边面皮折叠过来边缘按紧。
8.平底锅稍倒油，放入韭菜

盒子煎至两面金黄饼熟即可。

韭菜盒子

韭菜盒子韭菜盒子
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生活窍门

■小贴士

厨房小技巧

煎豆腐不会碎：先将豆腐
用淡盐水泡一下，然后轻轻捞
出冲凉，盐会使得豆腐中的蛋
白质凝固，这样煎豆腐的时候
就不容易碎了。

切面包不掉渣：用火将刀

刃正反两面烤10秒钟。
炒土豆不粘锅：在切好的

土豆里加点盐搅拌一下。
切西红柿不流汁：先将番

茄放入冰箱冷冻10分钟再切。
据《成都商报》

教你一招 烹饪更轻松

随着气温进一步下降，很
多人的“老胃病”又“顶不
顺”了。俗话说“三分治七分
养”，针对素来“胃寒”的人
群，广医三院中医科药师林英
元推荐以下三款暖胃食疗汤，
不妨选一款合适的养养胃吧！

1.胡椒陈皮猪肚汤
做法：胡椒 10 克打碎，

洗净鲜猪肚 1 个，陈皮 5 克
（或生姜3片）。将胡椒放入洗
净猪肚内，用线将猪肚扎紧一

起放入瓦煲内，加清水 2000
毫升 （约10碗水），用文火煲
1小时，调味后分次温食。此
汤适合3~4人量。

功效：治疗胃寒症，温中
散寒醒脾开胃。胡椒具有暖胃
作用，对减肥、降血糖也有一
定作用。

2.陈皮鲫鱼汤
做法：陈皮5克 （或生姜

3片）、葱白三条连须、鲫鱼1
条洗净去内脏，一起放入瓦煲

内煲汤温食。
功效：适用于脾胃虚寒

者，健脾行气甚佳。
3.黑豆黑枣山楂陈皮汤
做法：小米、黑豆 50 克

浸泡，黑枣 10 个洗净去核，
山楂10克，陈皮5克（或生姜
3片） 洗净一起放入瓦煲内煲
汤温食。

功效：暖胃，尤其适合食
欲不振、大便不调、高血压
者。 据《广州日报》

天冷胃寒 试试这三款暖胃汤

材料：玉米粒，蜂蜜，水。
做法：
1.玉米粒洗干净放在锅中，

加适量水入置于火上煮熟后晾
凉。

2.熟玉米粒放入榨汁机中，
加入适量水。

3.用榨汁机将玉米搅拌成
糊状。

4.将玉米糊倒入碗中，加适
量蜂蜜即可。 晚综

蜂蜜玉米糊

蜂蜜玉米糊蜂蜜玉米糊

立春过后这么吃 犒劳你的胃

日常料理用油，并不是说
愈贵愈好，而是家用油尽量不
要只使用同一瓶，至少依低
温、中温、高温等不同烹调方
式来预备三款油品。因为每种
油营养素不同、发烟点也不一
样，比方说把高价位的初榨冷
压橄榄油用在煎炸上，那就失
去了好油的意义，因为初榨冷
压橄榄油虽然营养丰富，但是
发烟点低不适合高温拌炒，若
淋在凉拌菜上吃就很适合。

什么是发烟点

发烟点就是当油加热后，
开始冒烟的温度。通常当油开
始冒烟，也就是开始变质的时
候了。发烟点在200度以上的
油可以高温煎炸、发烟点在
160度以上的油最好用来中火

炒、发烟点在100度左右的油
则建议用水炒法，而除了常温
下是固态的油之外，所有的油
都可以做凉拌。

什么油适合高温炸

炸油的条件是多元不饱和
脂肪酸够稳定、发烟点高。像
是猪油、牛油等动物油，芥花
油、棕榈油，还有高饱和脂肪
酸的椰子油等可以用来油炸。

煎炒、爆香该用什么油

植物油经过精制后比较稳
定、发烟点高，像是精制橄榄
油、苦茶油、葡萄籽油、玄米
由、葵花油等可以用来煎炒。
其中特别推荐苦茶油，因为其
营养成分完整，不饱和脂肪酸
比橄榄油还要高，且发烟点达

252度，可以说是煎煮炒炸都
行的万用油。

凉拌、炖煮适合什么油

纯植物油营养丰富，但是发
烟点低，适合用在凉拌与炖煮
上。像是初榨橄榄油、芝麻油、
花生油、亚麻仁籽油、大豆色拉
油等都适合。 据生活妙招网

健康饮食

煎煮炒炸该用什么油

如果对家里用的油有点担
心，可以在清洁油烟机的时候
判断一下，若是用热抹布就可
以很轻松地将油污擦掉，就表
示用油的方法正确。反之要拼
命刷才好不容易把油烟机清干
净，那可能就要思考一下是否
该更换油品了。

立春节气刚过，此时也是
人体生理机能、新陈代谢最活
跃的时期。然而春雨绵绵，天
气潮湿，乍暖还寒，气候很不

稳定，极易感冒。
立春之后适当吃些韭菜、

菠菜、蜂蜜等食物，除了滋补
身体，还能犒劳你的胃。

□文/图 本报记者 姚晓晓

比萨本源于意大利，但由
于它对材料没有讲究，只要表
面撒些能拉丝的芝士，光看金
黄色的外表就会流口水。2月
4日下午，记者来到家住海河
路的朱女士家，看她在家是如
何做比萨的。学会后，再也不
用去餐厅排队了！

“个人觉得做比萨最难的
就是烤比萨饼了，想省事可以
在外面买，但还是觉得在家做
的好吃。”说着朱女士就开始
准备和面了。只见朱女士先将
面粉、盐、糖、酵母粉放进盆
里搅拌，再将油和水放一起搅
拌。“开始和面，揉至表面光
滑，尽可能地多揉一会儿，20
分钟左右最好。”朱女士说。

然后将揉好的面团放进盆
子里，表面粘点水，保鲜膜封
住，放入烤箱开始发酵。“现
在的烤箱一般都带有发酵功
能，如果不用烤箱自己调温度
发酵，温度很难把握。”朱女
士解释道。

待面团发到两倍大以后，
拿出来揉一揉，排气后，就可
以开始烤了。“首先，将面团

擀成烤盘大小的面饼；然后，
给烤盘刷完油后，再将面饼表
面刷一层油放入烤盘。”只见
朱女士又用手将面饼调整大
小，外面一圈比里面厚，放入
烤箱继续发酵一会，待面饼看
起来圆润一些就可以放料了。

接着，朱女士端出提前备
好鸡脯肉和切好的青椒、洋葱
丝及芝士片等配料。

先在表层涂抹比萨酱，在
撒一层芝士，然后开始先放
肉，后放入香菇、青椒、洋葱
等。“我个人比较喜欢吃芝

士，所以每放一种料后都会在
表面撒一层芝士，而且做比萨
的肉一定要是熟的，鸡脯肉都
是提前放入佐料腌过，再放入
锅内炒好的。”朱女士说。

最后将托盘放入烤箱中
层，220度，15分钟至金黄色
即可。“烤比萨的温度不能太
低，起码要220度，芝士是否
拉丝的关键就是不要把芝士烤
干了。”

烤好后的比萨，上面放着
鲜香的肉块，新鲜清爽的蔬菜
及浓郁足量的芝士，看了忍不
住就想多吃两口。“在家做的
比萨料很足，色泽不差，今年
春节就准备用比萨来招待亲戚
朋友呢”。朱女士说。

学做意式比萨 把餐厅搬回家

朱女士做好的比萨。


