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健康饮食

■食谱推荐

材料：鸡 肉 1/4 只 ， 腐
竹，香菇，姜、葱、薯粉各适
量，酱油、盐各适量。

做法：
1.香菇、腐竹用水泡开，

鸡肉切块。
2.鸡肉用盐、酱油、薯粉、

油、姜丝抓均，腌几分钟。
3.下油锅爆香香菇。
4.放入鸡肉翻炒。
5.放入腐竹、少许酱油，

继续翻炒。
6.加水焖至水干，加入少

许葱末即可装盘。 晚综

腐竹美味的千姿百态

春天喝碗河蚌汤春天喝碗河蚌汤
夏天不生痱子不长疮夏天不生痱子不长疮

提到煲汤时的配料，可
能很多人首先想到的是冬瓜
或萝卜。其实，煲汤时加点
粗粮，会起到一些意想不到
的健康功效。

炖排骨加玉米 排骨脂肪
含量较高，在炖排骨时加几
段清甜的玉米，不但能增加

营养，还能去油腻。
煲鸭汤加绿豆 鸭肉性偏

凉，有清热的作用，适合苦
夏或上火者食用，而绿豆也
具有清热解毒、止渴消暑、
利尿润肤的功效。二者一起
炖汤，清热效果更强。

熬鸡汤加薏仁 薏仁性微

寒，而与具有温补作用的鸡
肉一起煲汤却是个不错的选
择，同时还能起到健脾补虚
的作用。

煮羊肉汤加大麦 大麦既
可健脾益气，又有助消化，
故对脾胃虚弱者颇为有益。

晚综

煲汤不妨加点粗粮

□文/图 本报记者 姚晓晓

小小的蛋挞，总是受到孩
子和爱吃甜食的朋友追捧。香
甜醇厚，松软可口，蛋挞也是
烘焙入门的第一课。最近刚购
入烤箱的刘女士就中了烘焙的

“毒”，她制作的蛋挞很受孩子
的欢迎。4月15日上午，记者
来到刘女士的家看她是如何制
作蛋挞的。

在刘女士家的餐桌上，到
处摆放的都是做烘焙用的材
料，“一入烘焙深似海，最近
迷上烘焙后，家里就到处是烘
焙工具了。”刘女士边清洗打
蛋器边笑着对记者说。

牛奶、细砂糖、鸡蛋、淡
奶油、蛋挞皮，这些是刘女士
烤蛋挞准备的材料。“刚开始
学做蛋挞的时候只取蛋黄，蛋
清总是浪费，现在直接用全蛋
做了，感觉口感也很不错。”
刘女士说。

只见刘女士先将100克纯

牛奶倒入容器内，倒入适量细
砂糖，并加入两个鸡蛋，然后
用手动打蛋器搅拌均匀。“然
后再加入淡奶油，再次搅拌均
匀，全程用一个手动打蛋器就
足够了。搅拌的动作一定要轻
柔，不要打出太多的气泡。”
刘女士在搅拌蛋液的同时，
已经把烤箱提前预热了 5 分
钟。

搅拌完成后，将蛋挞液过
筛倒入量杯中，“倒入蛋挞
皮，九分满，放入200度的烤
箱里，大约烤 25 分钟就可以
了。不过每个烤箱都有自己的

脾气，也有180度烘烤的，只
是时间不同，主要还是观察蛋
挞的颜色，蛋挞中间出现黑点
也是正常的，不要急于拿出
来，蛋挞熟的状态是观察微黄
即可。”刘女士说。

只有按照步骤操作，烤出
来的蛋挞才会表皮酥脆。

记者尝了一口刘女士做的
蛋挞，根本不用嚼，含在口中
一会儿就化掉了，唇齿间还留
下一丝淡淡的牛奶香。

在家做酥皮蛋挞 享受香甜口感

空气渐暖，柳枝渐绿，
春风十里吹来了万物复苏，
也吹醒了沉睡一冬的人们的
味蕾。中国有句古话：“四季
更替，适食而食，不时不
食。”通俗来说，就是尽量食
用当季食材，什么季节吃什
么菜。田间的嫩蔬、河海的
时鲜，丰富多彩的时令美食
绝对是吃货们尝鲜的对象。

经常逛菜场的好处，就
是很容易知道，现在的季节
可以开始吃什么。有人见人
爱的春笋，有嫩芽尖尖的马
兰头，春天更是河鲜最为肥
美的好时候。最有名的春季
河鲜当属刀鱼、鲥鱼、河
豚，可惜这三种鱼越来越
少，越来越珍贵，不是一般
百姓能够消费的。而最大众
最价廉物美的春季河鲜莫过
于河蚌和螺蛳了。春天的河
蚌最干净，肉质最肥厚，而
且有清热解毒，滋阴明目之

功效，难怪老人们常说“春
天喝碗河蚌汤，夏天不生痱
子不长疮”。

河蚌的前期处理是最麻
烦的，开壳取肉、去除肠
鳃、捶松边缘，可以让摊贩
帮忙处理，买回来后直接用
盐揉搓清洗就可以了。用盐
的好处是去除黏液，还能保
证肉质的爽脆弹牙，更能去
除河蚌本身的泥腥味。河蚌
的做法有很多种，可以红
烧，可以爆炒，还可以炖
汤。无论哪种做法，烹饪时
都不用放很多盐，更不用放
鸡精味精，以免失去河蚌的
天然鲜味。

比起红烧、爆炒，河蚌
豆腐汤的做法相对简单一
些，蚌肉味美，咸肉咸香，
豆腐嫩滑，青菜软糯，汤鲜
味浓，独特醇香，炖一锅就
能解决一顿晚餐，实在是不
能错过的春季美味。 晚综

材料：河蚌6个，豆腐1
盒，咸肉10片，青菜3颗。

调料：小葱3根，生姜3
片，料酒10克。

做法：
1.河蚌让摊贩帮忙处理

好，回家先用清水冲洗一
下，抓一把盐，揉搓河蚌去
除黏液，再用清水冲洗干净。

2.咸肉用清水冲洗后切
片。青菜洗净后切成段。锅
里烧水，撒一点盐，水开
后，把豆腐切块放入锅里焯

烫捞出。
3. 锅 里 倒 油 ， 爆 香 葱

姜，把河蚌放入锅里煸炒，
等河蚌体积明显缩小，倒入
料酒放入咸肉一起煸炒，煸
炒至咸肉变色。

4. 再 倒 入 高 汤 或 者 清
水，大火煮开，加盖小火焖
煮40分钟左右。开盖把豆腐
倒入锅里，继续加盖焖煮10
分钟左右。

5.最后撒一把青菜，开
盖煮3分钟左右就能开吃了。

河蚌豆腐汤

你知道吗，腐竹是在豆浆加热过程中，其表面凝固的一层薄膜（皮），
然后被酿在竹竿上晒干后形成的。腐竹有特有的豆香味和香软口感，可以说
是豆制品浓缩的精华。本期，就教大家几道简单易上手的腐竹菜。

材料：腐竹，木耳，蒜，
香菜，黑白芝麻少许，豉油、
陈醋、麻油、辣椒油各适量。

做法：
1.腐竹泡发至回软，剪成

小段；木耳同样泡发至回软，
然后将木耳蒂剪掉。

2.把蒜剁成末，然后用豉
油、陈醋、麻油、辣椒油调
味。

3.将木耳放入煮锅里煮3~5
分钟后捞起；再将腐竹放入沸
水中过一下水即可捞起。

4.把蒜末酱料倒入腐竹
里，放入香菜
段，拌匀
后即可。

材料：香菇，木耳，腐
竹，排骨，芹菜杆，姜蒜末，
蚝油、酱油各适量。

做法：
1.香菇，木耳，腐竹泡发

洗净沥干。
2.排骨和香菇放压力锅先

压半小时。
3.捞出压好的排骨和香菇。
4.另起锅放油爆香姜蒜

末，放排骨下去炒会儿，接着
放木耳，腐竹一起炒。

5.起锅前放蚝油，酱油炒
匀即可。

凉拌腐竹木耳凉拌腐竹木耳 香菇木腐竹烧排骨香菇木腐竹烧排骨 腐竹香菇焖鸡腐竹香菇焖鸡


