
材料：韭菜 300 克，河虾
200 克，大蒜 4 瓣，盐、胡椒
粉、糖、生抽、油各适量。

做法：

1.蒜 切 片 ， 韭 菜 洗 净 切
段，河虾剪去虾须洗净沥干，
放厨房用纸上吸干多余的水
分，放置一边备用。

2.锅中放入油，烧至七成
热，倒入河虾煸至酥脆 （要煸
至虾头都酥脆）后盛出备用。

3.锅内留底油烧热，下蒜
片爆香。

4.下韭菜翻炒，加入胡椒
粉、酱油、白糖调味。

5.待韭菜略软时，倒入河
虾大火翻炒，加盐调味即可出
锅。

春韭炒河虾

材料：韭菜一把，鸡蛋 2
个，盐、料酒、花生油各适量。

做法：
1.韭菜清洗干净，切成段。
2.鸡蛋两个放入碗里，调

入盐和少许料酒，搅打均匀。
3.锅内放花生油，油量要

稍微多一点，油烧热以后下入
鸡蛋，快速划散开。

4.用锅铲将鸡蛋在锅里捣
碎，盛出来备用。

5.锅里放一点油下入韭菜
段，中火翻炒。

6.调入盐，待韭菜微微变
软后放入炒好的鸡蛋，快速翻
炒均匀即可出锅。

春韭炒鸡蛋
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生活窍门

材料：春韭 100 克，春笋
300克，盐、油各适量。

做法：
1.韭菜切好，笋先切片，

然后切成细丝，入热水锅中焯
烫，取出过凉水。

2.锅内放油放入笋丝翻炒。
3.待笋丝炒制熟，再放入

韭菜继续翻炒。
4.加入适量的盐，翻炒均

匀，就可以出锅了。 晚综

春韭炒春笋

不可错过是春韭
韭菜虽然一年四季都可食

用，但以初春时节品质最佳，
晚秋的次之，夏季的最差，因
而有“春食则香，夏食则臭”
的说法。春天人体肝气易偏

旺，从而影响到脾胃消化吸收
功能。

春季养生重在养肝，此时
多吃韭菜可增强人体的脾胃之
气，对肝功能也有益处。

健康的关注不单在于饮
食上，还与烹饪的方式息息
相关。武警广东省总队医院
营养科主任曾晶表示，烹饪
油都是由多种脂肪酸构成
的，不同结构的脂肪酸烟点
不同。在高温情况下，油脂
产生的烟雾会损害健康。因
此，在厨房做菜时，也需要
一些小窍门，避免高温油烟
产生的危害。

具体来说，如何预防油
烟危害，有 5个小窍门可以
教教你：

1.尽量少用土法榨的粗
油、毛油，也不要反复用以
前炒菜剩下的剩油。因为没
有精炼过的油和剩油含杂质
多，烟点低，炒菜时会放出

更多的油烟。
2.炒 菜 时 ， 减 少 大 豆

油、玉米油、葵花籽油 （此
类油含有较多不饱和脂肪
酸） 的比例，优先选用热稳
定性较好的油，如精炼茶籽
油、精炼橄榄油、椰子油等
以单不饱和脂肪酸为主的烹
饪油。如果确实需要高温爆
炒和煎炸，建议选择棕榈油
和椰子油等饱和度高、对热

更为稳定的油脂。
3.降低煎炸、爆炒、红

烧、干锅等油脂需要高温加
热的菜肴比例，增加白切、
白灼、蒸、煮、炖、焯、凉
拌等烹饪方式。

4.使用吸力强的抽油烟
机。注意安装时距离灶台的
高度合理，不要太远，保证
吸力足够强，最好距离灶台
1米远就闻不到炒菜的气味。

5.在开灶台火前就打开
抽油烟机，等到炒菜结束之
后再继续抽5~10分钟，保证
没有充分燃烧的废气和油烟
都充分被吸走。同时，打开
附近的窗子，使新鲜空气流
入，保持厨房空气流通。

据《广州日报》

5个小窍门避免高温油烟的危害

传统工艺制作的皮蛋中
含有铅，而人体摄入太多铅
会导致思维迟钝。

因此，建议爱吃皮蛋的
人，一定要多吃些富含膳食

纤维的食物，如芹菜、粗杂
粮、绿叶蔬菜等，可以吸附
皮蛋中的重金属、促进皮蛋
中重金属的排出。还可以在
吃皮蛋时加些醋，减少有毒

物质的吸收。
无铅工艺的实施，也不

可能让皮蛋中绝对不含有铅
成分。

据《成都商报》

吃皮蛋时蘸醋可“排毒”

□本报记者 姚晓晓

熏鱼本是上海、江苏一带
的特色美食，光听名字以为需
要熏制呢。其实所谓的熏鱼，
真不是熏，看起来黑乎乎的，
实际是鱼块经过腌制、炸制，
表皮变酥，又蘸了料汁最后形
成的颜色。吃起来味道有些偏
甜，且口感酥脆，深受“吃
货”们的喜爱。

家住市区大学路一小区的
黄先生做熏鱼可是一绝，3月
19 日上午，记者来到黄先生
的家，看他如何在家制作熏
鱼。

今年 46 岁的黄先生之前
在上海做过十几年厨师，现在
没事也总改不了爱做菜的习
惯。“做菜的时候，个人兴趣
很重要。喜欢一件事就会认真

去做，比如我做熏鱼，做好后
看家人吃得那么香，就打心眼
儿里高兴。”黄先生说。

这次做熏鱼，黄先生准备
的是 3斤多的草鱼，“在家做
鱼，习惯了用草鱼。也可以用
清江鱼和鲳鱼，但草鱼味道比
较鲜美。首先要片鱼，将处理
好的草鱼，片成约2厘米厚的
鱼块，再沿鱼龙骨将鱼块切为
两块。”片好鱼后，黄先生又
用葱、姜、料酒将鱼块腌制，

“一般腌制2小时至4小时，如
果时间允许的话，隔夜最佳。”

接下来黄先生就开始制作
最关键的酱汁了。只见黄先生
拿出一调料包，将桂皮、八
角、香叶等几味大料放入调料
包并封口，待锅中水烧沸后，
投入调料包，煮约 20分钟后
捞出。再放入冰糖煮至融化，

后加入耗油、海鲜酱、生抽和
老抽，调匀后加入适量蜂蜜和
香醋，煮至酱汁浓稠，关火，
放凉后冷藏备用，此时的酱汁
是浓浓的巧克力色。

“熬酱汁的水要根据鱼的
大小而定，以能盖的住所有鱼
块为准，而且所有佐料都要买
上乘的，老抽也要用品质好
的，方便上色。”黄先生对记
者提醒道。

最后，是炸鱼。“冷锅倒
油，大火将油烧至八成热，倒
入鱼块，炸至表面硬脆呈金黄
色即可。”接着，黄先生将炸
好的鱼块捞出。

趁热气将鱼块逐个放入冷
透的酱汁中，待酱汁均匀地裹
在鱼块上，黄先生就开始取出
装盘了。

“熏鱼在我家已经成了一
道凉菜，做好后放进冰箱，吃
饭 的 时 候 拿 出 来 ， 十 分 方
便。”黄先生说道。
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不用烟熏 教你在家做熏鱼
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