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■食谱推荐

厨房小技巧

图片图片新新闻闻

立夏吃这些 清热解暑还养胃

花青素是一种水溶性的天
然植物色素，具有抗氧化、抗发
炎的功能。抗氧化食物可以减
少体内过多的自由基，平日不妨
适量摄取富含花青素的蔬果，养
生好活力。

材料：桑葚10颗，巨峰葡萄
10颗，嘉宝果10颗，有机甜菜根
适量，冷开水 200 毫升，蜂蜜适
量。

做法：
1.水果洗净，用冷开水冲

过，沥干水分，用食物剪刀剪成
小块。甜菜根洗净去皮切丁（有
机甜菜根可以直接打汁）。

2.将甜菜根、水果和冷开水
用果汁机搅打均匀，再加蜂蜜拌
匀。

3.充满花果蜜香的花青素
活力鲜果饮就做好啦。早晨来
一杯，活力满满一整天！ 晚综

花青素活力鲜果饮

1.发酵粉中加白糖
融化发酵粉的时候加1~2

匙白糖，可以让面团更好地发
酵。

2.温水发酵
融化发酵粉时，最好使用

不超过 40℃的温水融化，水
温过高容易使发酵粉失去活
性，这样会影响面团发酵。

3.面团不要过干
和面时，如果觉得面团很

黏手，可以加入适量的玉米
油。同时要避免面团太干，否
则蒸出来的包子口感较硬。

4.包子醒半小时后再蒸
包子包好后，要放在封闭

的地方继续醒 30 分钟左右，
再放到蒸笼里蒸。

因为在和面擀皮时，释放
了一部分面团里的空气，包好
的包子可以继续醒面，能让包
子更加饱满。

5.蒸煮时间
包子的蒸煮时间和所包的

馅料有关。素馅包子一般蒸
15 分钟左右即可，肉馅包子
蒸20分钟左右即可。

6.蒸熟后不要立马揭盖
水沸后将包子放入蒸笼里

大火蒸熟，但注意，包子蒸熟
后不要立马揭开盖子，否则包
子容易收缩，要等包子稍微冷
却后才揭盖。 晚综

蒸包子要掌握六要点

面皮材料：3~4 杯温水，
酵母 3 克，糖 1 匙，植物油 2
匙，杯面粉 300 克，玉米淀粉
20克，盐3克，小苏打1克。

面皮做法：
1.将材料混合，揉搓均匀

后继续加入酵母粉，面粉成团
后捏成大圆饼形状，盖上湿
布，发酵数小时。

2.完成发酵后，揉成长条
状，等距切成小块，按压成外
皮。

馅料材料：上 海 青 500
克，新鲜香菇 8 个，植物油 3

匙，豆腐干4块，酱油1匙，半
匙糖，半匙芝麻油，少量胡椒。

馅料做法：
1.上海青洗净后将水分

挤干，用碎肉机切碎。
2.香菇切碎后加入少量

植物油用热锅翻炒几分钟。
3.豆腐干切成丁后混合

其他材料，加入盐、胡椒粉、酱
油等配料混合均匀。

4.准备好馅料和面皮后，
就可以开始包包子啦，包好后
放蒸笼里大火蒸上15分钟左
右即可。

什锦菜包

立夏是夏季的第一个节
气，表示盛夏时节的正式开
始，此后温度明显升高，炎暑
将临，雷雨增多。

那么，此时人们该吃什
么？下面给大家推荐十种蔬
菜，清热解暑还养胃。

豌豆 由于带壳豌豆形如
眼睛，而古人眼疾普遍。所以
人们为了消除眼疾，在立夏当
日以吃豌豆来祈祷一年中眼睛
像新鲜豌豆那样清澈，无病无
灾。每100克豌豆中含维生素
B10.49毫克，是毛豆的三倍之
多。天热出汗会丢失一部分B
族维生素，因此豌豆很适合夏
天食用。

笋 立夏有吃“脚骨笋”
的习俗。“脚骨笋”其实就是
野山笋，野山笋有很多种类，
像乌笋、箭笋都属于野山笋，
人们把笋买来后剥壳拍裂成扁
形，再切成 4 厘米左右的小
段，看上去就像脚骨的形状一
样。立夏至，农忙开始，大家
用吃“脚骨笋”来寓意“脚骨
健”（身体健康）。

蚕豆 江南一带喜欢在立
夏时节食豆，所以蚕豆又称为
立夏豆，不少人家还将蚕豆跟
大米饭一锅煮，称为“蚕豆
饭”。蚕豆有益气健脾、利湿

消肿等功效，特别适合暑热和
湿气重的夏季食用。嫩蚕豆可
以煮熟后直接吃，老蚕豆可以
用来煮饭、熬粥。

苋菜 红苋菜是立夏时的
时令蔬菜，吃完苋菜，菜盆里
留 下 红 红 的 汤 汁 ， 讨 的 是

“红”运当头的彩头。苋菜具
有清热解毒、收敛止血、消炎
退肿、治疗下痢之功效，对于
湿热所致的赤白痢疾及肝火上
炎所致的目赤目痛、咽喉红肿
不利等，均有一定的辅助治疗
作用。

黄瓜 黄瓜是夏季补水的
最佳食物，它的水分含量是所
有食物中最高的。黄瓜含有丰
富的钾盐和一定数量的胡萝卜
素、维生素 C、维生素 B1、
维生素 B2、糖类、蛋白质，
以及磷、铁等营养成分。经常
食用黄瓜粥，能消除雀斑、增
白皮肤。

毛豆 毛豆就是鲜食的大
豆，因为它的荚上带有有细
毛，所以人称毛豆。新鲜的毛
豆，豆荚嫩绿，青翠可人，是
夏季里大众喜食的蔬菜。夏季
吃毛豆能预防因为大量出汗和
食欲不振造成的营养不良、中

暑等情况。毛豆可直接带皮煮
着吃，也可用来炒着吃，如毛
豆炒鸡丁。

豌豆苗 从谷雨开始到立
夏这段时间，最适合吃的蔬菜
莫过于豌豆苗。豆苗性滑、微
寒，是燥热季节的清凉食品。
含有丰富的钙质、B 族维生
素、维生素C和胡萝卜素，有
利尿、止泻、消肿、止痛和助
消化等作用。

空心菜 空 心 菜 营 养 丰
富，所含的维生素比番茄还要
高。由于其中含有丰富的粗纤
维素，因此，空心菜在促进肠
蠕动、通便解毒上，具有独特
的作用。中医典籍记载，空心
菜性凉，捣成汁后服用可解食
物中毒，外用还可以起到消
肿、祛毒火的作用。

茭白 由于质地鲜嫩，味
甘实，茭白被视为蔬菜中的佳
品，与荤食共炒，其味更鲜。
嫩茭白的有机氮素以氨基酸状
态存在，并能提供硫元素，味
道鲜美，营养价值较高，容易
为人体所吸收。春夏季食用尤
为适宜。 晚综

揉面揉面。。

拌馅拌馅。。

什锦菜包什锦菜包。。

近日，由漯河市金樽商贸公司倾心打造的“2018郎牌特
曲精英鉴赏会”在漯河迎宾馆圆满举办。近200位核心高端客
户受邀出席，一同品鉴郎牌特曲。

本报记者 宋丽君 摄

毛豆毛豆 苋菜苋菜 豌豆苗豌豆苗 笋笋

1.加点蜂蜜既能提味，还
可增添香气与口感层次。

2.处理甜菜根时，戴手套
可以避免双手沾到红色汁液。

■小提醒
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