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陈皮莲子红豆沙陈皮莲子红豆沙□文/图 本报记者 姚晓晓

刚刚过完春节，不少市民
家里还储存不少成箱的水果，
有的甚至已经放坏了，这么多
水果吃不完怎么办？

市民张女士每年家里剩余
的水果都不用发愁，因为她会
将剩下的水果制成水果醋，不
仅易保存还可以直接饮用或做
菜。2月18日上午，记者采访
了张女士，看她是如何制作水
果醋的。

刚进到张女士的家，就闻
到了浓浓的醋味，其间还弥漫
着水果的香甜味。张女士告诉
记者，她家里剩下的苹果和橙
子最多，所以今年就只制作了
苹果醋和橙子醋，说着就给记
者介绍起了橙子醋的做法。

首先，将橙子洗净控水后
切成片，切水果的刀和案板要

保持干燥，避免有水或油。然
后把橙子里面的核取出来，

“不仅是橙子，所有带核的水
果，都要把核取出来，因为果
核泡醋会使醋变苦，影响成品
风味。”张女士提醒道。

接着，取一个干净的容
器，“盛水果的容器要提前洗
净晾干，再往里面放食材。最
下面的一层放冰糖，然后放橙
子，以此类推，一层冰糖、一
层 橙 子 ， 最 后 铺 上 一 层 冰
糖。”张女士说。

食材放好后，就可以放白
米醋了。“米醋的选择也有讲
究，可以购买专门泡果醋专
用的，也可以购买普通米醋，
但要买浓度6度以下、纯良酿
造的。”张女士说，“无论容器
多大，米醋只需要倒至水果的
三分之二处即可，这样泡出来
的果醋水果味道才会浓。”

一切就绪后，就要密封容
器了，如果担心容器密封不
好，可以在瓶口包一层保鲜膜
再封口，这样就可以增加瓶子
的密封性。密封后需常温保
存，大概 20 多天后就可以品
尝了。刚刚做好的果醋是不能
完全没过水果和冰糖的，放几
天等冰糖化了水果变软就会淹
没，千万不能倒置混匀。

“泡果醋是一个很简单的
过程，其他的水果也可以照这
个过程来做，它并不是一个发
酵的过程，而是将米醋融入水
果的过程，所以泡果醋的过程
中不会产生气体，而且泡越久
味道越浓郁。”张女士说，待
果醋泡好后，为了可以存放更
久，可以将水果过滤出来，将
果醋倒进一个无水无油的瓶子
里，放冰箱冷藏即可。

主料：红豆 150 克，陈皮
适量，莲子80克。

辅料：蜂蜜适量。
做法：
1.提前一晚将红豆泡上。
2.莲子和陈皮泡半个小时。
3.泡好的陈皮去掉里面的

薄膜后剪成细丝。
4.将泡好的红豆、莲子和

陈皮一起放入高压锅中，倒入
两倍的水。

5.高压锅上汽后转小火压
制30分钟左右。

6.盛入碗中，稍凉时加入
蜂蜜即可。

主料：饺子皮18张、猪肉
200克，鸡蛋2个。

辅料：青、红灯笼椒，黑
芝麻，盐，糖，生抽，料酒，
姜葱汁。

做法：
1.猪肉剁碎后，放入盐、

糖、生抽、料酒、姜葱水，搅
拌至起胶，待用。

2.将3张饺子皮依次排好，
重叠处抹少量清水。

3.饺子皮中间放入适量肉
馅，将饺子皮对折后，从右至
左卷起。

4.取一平底锅，用花生油
烧热，放入玫瑰花饺子煎香。
倒入没过饺子 1/5 的清水，加
盖小火焖焗至水收干，如此重
复三次。

5.将青、红灯笼椒切粒，
鸡蛋加适量清水打发成蛋液。

6.将蛋液倒入锅中。
7.蛋液稍凝固时转小火，

撒上青、红灯笼椒粒和黑芝麻。
8.等蛋液凝固时，玫瑰花

蛋饺就做好啦！ 晚综

元宵节元宵节，，玫瑰红豆最相思玫瑰红豆最相思

春节购置的水果吃不完怎么办？

自制水果醋 好喝又放心

绿茶中富含的咖啡因能促
使人体中枢神经兴奋，起到提
神益智的效果，但不建议喝绿
茶饮料。研究显示，黑巧克力
能增加大脑供血，每天仅需吃
9.3 克黑巧克力就能预防年龄
增加导致的记忆衰退。此外，
黑巧克力还能刺激大脑释放感
觉良好的化学物——神经介
质，让人注意力更集中。晚综

办公室常备三类健康零食
眼睛干涩、肚子饿、无精打采……相信很多上班族经常会有这

些感觉。每到这个时候，除了必要的休息之外，吃零食也是很多人
的选择。不过，零食虽然好吃，也要吃的健康。

枸杞自古有“红宝”之
称，它富含的天然色素β胡萝
卜素作为维生素A的前体，可
预防维生素A不足，能护眼明
目。长时间注视电脑、电视、
游戏机等，都会使得维生素A
消耗量增大，要格外注意补
充。蓝莓富含花青素，具有保
护微血管改善眼睛供血的作
用。

全麦面包属于复合性碳水
化合物，不会让血糖快速波
动，且高纤维会带来饱腹感，
让人不容易饿。原味花生、杏
仁、核桃等各种坚果含有丰富
的植物性蛋白质、健康的不饱
和油脂及纤维，可提供饱腹
感，延缓胃排空的速度。但坚
果的油脂太多，每天只宜吃一
汤匙的量，否则容易增肥。

正月十五是元宵佳节，又
称上元节，而这天也可以说是
中国的情人节。这个和爱情相
关的节日，又怎能少了甜品与
玫瑰花呢。玫瑰花固然是情人

节的标配，而诗人一句“此物
最相思”，就把红豆定位成了相
思豆。今日，就将“玫瑰花”
与红豆入馔，做成美食，为你
心爱的人送上这份甜蜜吧！

玫瑰花蛋饺玫瑰花蛋饺

1 护眼零食
枸杞、蓝莓 2 解饿零食

全麦面包、坚果 3 提神零食
绿茶、黑巧克力

1.高压锅压制半个小时，
如果红豆泡的时间不长，需延
长压制时间。

2.蜂蜜要等红豆沙温凉后
再放入，也可以放入冰糖或者
白糖。

1.姜葱水可以令猪肉馅提
鲜增香，具体做法是以姜葱加
少许清水打成糊，再用纱布过
滤而成。

2.肉馅不要裹太多，以免
饺子皮卷起时会露馅儿。

3.煎焗玫瑰花饺子时，水
不要一次倒太多，但重复的次
数可以多点，煎焗出来的饺子
皮才会软而不烂，并且能形成
焦脆的锅巴底。

■小窍门

■小窍门
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张女士向记者展示泡好的橙子醋张女士向记者展示泡好的橙子醋。。


