
■小贴士

1.调料、配菜根据各自
口味调整。

2.为保持凉面的劲道口
感，煮至面无干心即可。

3.过凉水的面条如果不
是马上食用，建议加适量熟
油拌匀，防止时间过长而粘
连。
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“ 炎炎夏日，有不少人会胃口不佳，这时
拌上一碗爽口的凉面，一定会让你清凉一夏。

家常凉面家常凉面

材料：鲜面条，芝麻油，
盐，白糖，蒜，香菜，熟花生
米，醋，辣椒油，生抽。

做法：
1.煮面，面条煮熟后过凉

水备用。
2.花生米去皮、切碎。
3.将所有调料放入碗里拌

匀。
4.面条捞出后浇汁，放香

菜段、花生碎，拌匀即可。

材料：鲜面条，绿豆芽，
西红柿，线椒，生抽，芝麻香
油，香醋，盐，油泼辣子。

做法：
1.绿豆芽洗净用开水淖至

断生，捞出备用。
2.水煮沸后下入面条，煮

熟后过凉水。
3.线椒切条，西红柿切条

状。
4.切好的蔬菜中加入盐、

生抽、香醋和油泼辣子，搅拌
均匀，腌一小会儿。

5.煮好的面条装碗，再把
腌好的蔬菜和汁水一起加进
去，搅拌均匀即可。

晚综

蔬菜凉面蔬菜凉面

爽口凉面让你清凉一夏

材料：鲜面条，黄瓜，胡
萝卜，香葱碎，盐，白糖，生
抽，色拉油，香油，芝麻酱，
辣椒油。

做法：
1.黄瓜、胡萝卜切丝。色

拉油烧热后爆葱油。芝麻酱用
适量冷开水稀释。

2.锅中水烧开后下入面条
煮开。

3.放入胡萝卜丝一起煮至
面条熟，胡萝卜丝断生。

4.面条捞出后过凉水。
5.加入所有配料，拌匀即

可。

芝麻酱凉面芝麻酱凉面

在家自制豆浆时，需要注
意一些细节，比如大豆浸泡时
间、加水量等。细节把握好，
磨出的豆浆味道自然好。

大豆与水的最佳重量比例
是 1 比
18。 按
照 这 个
比 例 做
出 的 豆
浆 中 蛋

白质含量高达 8.7%，再加上
脂肪和碳水化合物，它的稠厚
度足以与豆腐相比。

大豆要提前 10 小时浸
泡。大豆经过充分的浸泡才能
打出口感细滑的豆浆，且出渣
率低。大豆一般在室温下要浸
泡十余个小时，当气温较高
时，应放入冰箱或多换几次
水，以避免细菌滋生。

加点蜂蜜更健康。大豆中
几乎不含有淀
粉和蔗糖，所
以豆浆毫无甜
味，但加蔗糖
不利于控制血
糖，喜欢甜豆
浆的人不妨加
点蜂蜜。蜂蜜

是天然糖，且以果糖为主，甜
度高，用量少，比较健康。为
减少对蜂蜜中活性物质的破
坏，豆浆打好后不要马上加蜂
蜜，稍放凉，喝之前再加最
好。

剩豆浆做成米饭。可以用
剩豆浆代替水做米饭。不仅口
感好，而且可以补充优质蛋白
质。

豆渣炒着吃。豆浆能最大
限度地保留原料中的水溶性有
益成分，如水苏糖、大豆异黄
酮、大豆皂甙等。但要想增加
膳食纤维的摄入，就得吃豆
渣，可以炒着吃，也可做成豆
渣米饭。

据《江南保健报》

自制豆浆 大豆与水有最佳比例

夏季来临，“吃瓜群众”
们也上线了。大家能吃的可不
只是西瓜，黄瓜、苦瓜、冬
瓜、丝瓜和苦瓜，都是不错的
选择。

西瓜 消暑第一瓜

作为消暑神器，西瓜可以
说是夏天必不可少的瓜。清爽
甘甜、清热解渴。

西瓜中含有丰富的钾，能
帮助调节神经，放松肌肉。另
外，西瓜还有丰富的B族维生
素，有助调节生物钟、保持大
脑清醒的作用。

吃西瓜时，除了冰镇西
瓜、榨西瓜汁等常规吃法，还
能将西瓜皮连同赤小豆、绿豆
煮成汤，这样更能发挥其清热
去火的功效，对缓解牙龈肿痛
很有好处。

黄瓜 补水第一瓜

黄瓜里面的含水量高达
96.7%，可以称得上是“水做
的瓜”了。同时，黄瓜还富含
多种维生素和矿物质，能帮助
护肤；又因为水分多、热量
低，是很多减肥人士的最爱。

黄瓜的味道清新，口感生
脆。黄瓜无论是在凉拌界还是
火锅界，都有不可撼动的地
位。大家最熟悉的莫过于“拍
黄瓜”，也就是凉拌黄瓜，不

管 是 放 蒜 末
还是芝麻
酱，黄瓜

都能很好地将各种口味调和到
最佳。

苦瓜 去火第一瓜

苦瓜最为知名的功效就是
清热降火。因为富含苦瓜甙、
带着苦味，苦瓜有利于健脾开
胃，能增进食欲。苦瓜中的维
生素C还能提高人体抵抗力。

苦瓜最好的吃法还是凉
拌，凉拌能够很好地保留苦瓜
中所含有的维生素。

常吃苦瓜能增强皮层活
力，使皮肤变得细嫩健美。将
鲜苦瓜捣汁或煎汤，对肝火赤
目、胃脘痛、湿热痢疾，皆为
辅助食疗佳品。

冬瓜 益寿第一瓜

冬瓜含有丰富的蛋白质、
碳水化合物、维生素以及矿质
元素等营养成分。

冬瓜不含脂肪，膳食纤维
高达 0.8%，营养丰富而且结
构合理。营养质量指数计算表
明，冬瓜为有益健康的优质食
物。饱腹感较强的冬瓜迎合了
低热量饮食人群的需求，可以
帮助形体健美。

此外，冬瓜做菜时最好不
要放醋，因为醋会破坏冬瓜中
的营养物质，降低其营养价
值。

南瓜 滋补第一瓜

南瓜是一年四季都可食用
的温补类食材，又因为其高纤

维、低热量而受到女士的欢
迎。在 250 克南瓜中约含有 3
克纤维，热量只有50千卡。

南瓜中的胡萝卜素可抗衰
防皱，还可转化为对眼睛有益
的维生素A。另外，吃南瓜能
在一定程度上提高胰岛素水
平，从而辅助降血糖。

丝瓜 养颜第一瓜

丝瓜含蛋白质、脂肪、碳
水化合物、钙、磷、铁及维生
素 B1、 维 生 素 C， 还 有 皂
甙、植物黏液、木糖胶、丝瓜
苦味质、瓜氨酸等。

丝瓜中含防止皮肤老化的
B族维生素、增白皮肤的维生
素C等成分，能保护皮肤，消
除斑块，使皮肤洁白、细嫩，
是不可多得的美容佳品，故丝
瓜汁有“美人水”之称。

食用丝瓜时应去皮，可凉
拌、炒食、烧食、做汤食或榨
汁用以食疗。丝瓜洗净切片经
开水焯后，拌以香油、酱油、
醋等可做成凉拌丝瓜。

丝瓜烹制时因丝瓜水汁丰
富应现切现做，以免营养流
失；另外，少用油，可采取勾
稀芡的方式烹调，以保留香嫩
爽口的特点。

此外，丝瓜还有清热化痰
之功效，配上银耳百合煮汤最
能滋阴润肺，适合夏天咳嗽的
人。

据《法制晚报》

夏季多食瓜 做合格吃瓜群众


