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1 葱香鸡翅

生活窍门

厨房小技巧

1.炒鸡蛋：加点料酒
炒鸡蛋加料酒不但能少放

油，还能让鸡蛋更加嫩滑，味
道更鲜美。料酒中含有的少量
酒精会让鸡蛋中的蛋白质加热
后的凝固速度大大变快，鸡蛋
更容易成形，并且不容易碎。
另外料酒是去腥除腻的好手。

2.炒蔬菜：加淀粉
蔬菜中所含的维生素和矿

物质，炒菜时尽量做到急火快
炒。蔬菜煮 3 分钟，其中维生
素 C 损失 5%。煮 10 分钟损失
30%。为了减少损失，烹调时
可以加少量淀粉。

3.炖猪蹄：加点腐乳
炖猪蹄的时候，大多数人

都喜欢用糖和酱油来上色，其
实还可以加点腐乳，在去除油

腻感之外，腐乳持有的发酵酶
的香气，更能增进食欲，同时
还能呈现红亮的色泽。

4.煮面：加点食用油
煮面时加一些食盐，煮出

来的面条爽滑劲道，而且不粘
不糊不烂。除了加食盐，加上
一小勺食用油也不错，不仅煮
出来的面条不粘，还能防止面
汤起泡沫、溢出锅。

5.炸鱼：加点牛奶
炸鱼前先把收拾好的鱼放

到牛奶里泡一下，取出后裹一
层干面粉，再入热油锅中炸
制。这样做既能除腥，又能增
强鲜味。做冻过的鱼时，汤中
加些牛奶，也会使鱼的味道更
鲜。

据《成都商报》

做饭加点它 味道会更好

材料：大葱、豆腐、油、盐、
泡椒、酱油、糖、鸡精。

做法：
1.豆腐切成片，大葱白切

成大片。
2.锅中放油，加入豆腐片

煎至金黄，然后捞出沥油。
3.锅中留底油，下入泡椒

煸炒出红油。
4.下入豆腐煸炒均匀。
5. 加 入 酱 油 、糖 翻 炒 均

匀。
6.倒入适量的水，烧开转

小火焖3分钟。
7.出锅撒上葱花即可。

晚综

1.准备好一块生肥猪肉。
2.将新铁锅锅身所有标贴

去除，用流动热水洗净锅身；
擦干水（特别是锅底），将锅置
于灶上，中小火烘干。

3.生肥猪肉下锅，用厨用夹
按住生肥猪肉，把其当做“肥皂”
一般使用，以内圈到外圈的方
式呈螺旋状在锅内壁不停地擦
拭，使溢出的油脂均匀地布满
整个锅面。

4.随着不停地擦拭，锅内溢
出的融化黑猪油越来越多，“肥
皂”也会变黑变小。

5.整锅移离灶火，倒去黑
猪油，用厨用纸擦干净，热水
净锅揩干，置锅灶火重复步骤
二、三、四。

6.生肥猪肉表面焦硬后，
可用刀将其表层片除后继续入

锅擦拭；每擦多一轮，锅面便
显得较前更干净，如此操作，
直至生肥猪肉不再变黑时即可
（大约反复3~4次左右）。

7.铁锅用热水冲洗干净擦
干水，置于灶火上中小火烘
干，用厨用纸抹上一层薄薄的
植物油，“开锅养护”即大功告
成。

晚综

新铁锅“开锅养护”七步曲

资料图片资料图片

学几道葱焖美食 葱香浓郁好下饭

黑米黑米 最滋补美容的主食最滋补美容的主食

黑米具有滋阴补肾、健脾
暖肝、明目活血的作用。可以
帮助女性朋友促进血液循环，
改善怕冷状况，尤其是针对一
些手脚经常冰冷的女性尤为有
效。除此之外它的微量元素和
维生素特别多，如维生素 A，
β-胡萝卜素，烟酸等，以及
丰富的硒和铁等。黑米的黑色
学名为“花色苷”，具有较强
的抗氧化作用，消除体内的活
性氧，减少细胞受到破坏，不
仅可以平衡内分泌，还可以防
止衰老，减少细纹的产生。当
然维生素B族及膳食纤维高于
大米很多，对排除毒素和瘦腿
也是相当的不错。

美食小推荐：黑米桂花粥

芹菜芹菜 蔬菜中的纤体冠军蔬菜中的纤体冠军

芹菜中含丰富的多种维生
素和矿物质，其中铁和胡萝卜
素、钾较为丰富。芹菜对人体
最大的贡献莫过于帮助降低血
压和利尿消肿，另外芹菜也是
一种高纤维食物，可以有效的
帮助我们排出体内的油脂和垃
圾，可以净化肌肤，清肠瘦
身，尤其是针对体内湿气较
大、水肿型肥胖女性。

美食小推荐：芹菜拌花生
腐竹

西红柿西红柿 天然美白防晒霜天然美白防晒霜

番茄里的番茄红素可减少
紫外线对皮肤的辐射，有助于
保持年轻，可以称它为天然防
晒霜。此外，番茄红素除了能
阻止紫外线吸收，还能阻止
DNA 及胶原的破坏，番茄红
素还是抗氧化剂，它可清除紫
外线产生的干扰细胞功能的自
由基，修复暴晒后的皮肤。

当然，番茄中的维生素
C、维生素 A 等同样非常丰
富，经常食用可有助于展平新
皱纹，使皮肤细嫩光滑，同时
还有很不错的平衡油脂、清
洁、美白与镇静效果。

美食小推荐：西红柿蛋
汤、番茄酱

百合百合 最廉价的滋补佳品最廉价的滋补佳品

皮肤是不是开始干燥起
来？要用平价食材又要润出健
康好女人，这个法宝非百合莫
属了。它可谓是不焦不燥的滋
阴上好食材，和人参有着齐名
的滋补作用。对于白领一族的
神经衰弱、记忆力下降、中气
不足、阴虚肺热都有着相当不
错的效果。当然，我们不要忽
略了百合润肤的功效，近年
来，以添加百合为天然植物配
方的美肤产品也是越来越多。
做点百合甜汤经常服用，虽然

不会有立竿见影的效果，但长
期食用的人皮肤不干燥，皱纹
减弱确是不争的事实。

美食小推荐：百合雪梨银
耳甜汤

海带海带 排毒瘦身第一选排毒瘦身第一选

海带最大的好处是含有胶
质和岩藻多糖，可以增进肠道
蠕动，促进排便，还可带走体
内的油脂和毒素，丰富的钙、
铁，对于女性有其特殊的作
用，它可以促进血红蛋白的生
成，促进氧的输送，使皮肤光
洁、红润，更令女性朋友欣喜
的是海带的热量几乎为零。

美食小推荐：海带豆腐汤

红茶红茶 春季暖胃最佳饮品春季暖胃最佳饮品

世界各地都在讲茶对健康
的促进作用，也被称为七大健
康饮品之一。最为推荐的是，
红茶，乌龙茶及普洱。这几类
茶性温，可以起到暖胃，暖
宫，增加代谢等功效，当然还
会帮助我们分解一些摄入的过
多油脂，起到刮油的功效。喜
欢吃肉的女性，不妨经常自泡
一些茶饮，是一个比较科学又
简单的饮食搭配。尤其是对血
脂稍高的女性，经常饮用，是
非常有帮助的。

美食小推荐：牛奶红茶
据《华东旅游报》

女性多吃这几样 美美过春天

材料：鸡翅、油、盐、洋葱、
老抽、生抽、砂糖、鸡粉、生粉、
胡椒粉。

做法：
1.鸡翅洗净，加入老抽、生

抽、砂糖、鸡粉、生粉、胡椒粉和
水拌匀，腌制2小时。

2.洋葱洗净切块，放入油
锅中煸炒出味。倒入适量的生
抽，煸炒几次，铲起。

3.热油锅，放入鸡翅，煎至
双面金黄，将洋葱倒入锅。

4.倒入腌制鸡翅时的酱
汁，炒匀，盖锅盖，文火焖煮20
分钟。

5.揭盖关火即可。

材料：洋葱、猪里脊、油、生
抽、麻油、料酒、砂糖、葱、胡椒
粉。

做法：
1.洋葱洗净切块，葱切段，

猪里脊洗净锤松表面，再翻面
用刀拍平备用。

2.猪里脊加入少许油、生
抽、料酒、砂糖、胡椒粉、混合搅
拌均匀腌2个小时。

3.洋葱下锅加少许生抽和
砂糖，炒至透明出香味捞起。

4.猪里脊下锅煎熟，捞起
切块再混合洋葱和少许生抽、
砂糖、料酒、水混合炒均匀，焖
5分钟后撒葱段和少许麻油翻
炒均匀即可。

2 洋葱焖猪排

3 香辣葱焖豆腐

天气一点点暖了，春天已经向我们迈开了脚步，很多爱美的
女性开始行动起来了。今天我们就为所有的女性朋友推荐几款美
容养生的健康食品。


