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《新视听》期待更多读者在这里一展厨艺，分享快乐!

没有年龄、性别、职业、人数、菜品任何限制，无

论你是谁，只要你“爱生活，爱美食”，有拿手的美

味，就能来展示。

参与者发送邮件至 1684551679@qq.com，备注

姓名（昵称）和美食的制作过程（电子版）及本人与

美食的合照。

等着您来秀等着您来秀！！

姓名：范斌

职业：公务员

爱好：看书、乒乓球、台球

爱生活爱生活
前几天，我们带着孩子和老妈回姥娘家过周

末。姥娘家在东垎塔埠，农家小院一角还保留着一
口地锅。为了重现儿时经典的美味，我决定给儿子
露一手：

农家柴火地锅排骨炖土豆

吃肉不如吃豆，何况春天的鲜豆又嫩又
香，也是营养品质最佳的时期。鲜豆类除了
蛋白质在蔬菜中是领头羊外，还富含各种维
生素、矿物质和膳食纤维，是低脂高营养的好
食材。

豌豆护眼效果佳
豌豆是应季蔬菜，颗粒圆润鲜绿，十分好

看。豌豆可不是只以外貌取胜，它含有丰富的
维生素A，有护眼的食疗功效；另外，其维生素

C含量比干豆要高得多，好吃又有助于提高免
疫力。

整天对着电脑的上班族可以来个护眼大
餐，将豌豆、胡萝卜和玉米一起炒着吃，不仅色
鲜味美，而且营养丰富，能有效缓解眼睛干涩
不适。小孩和老人也可以吃，营养丰富，也很
好消化。

○豌豆焖饭 米饭快煮好时加入洗净的
豌豆，搅匀后继续烹煮。煮好后再加入洋葱

丝、熟的瘦肉粒，盖上盖再焖一会儿即可。这
时大米中谷类蛋白、豌豆中的豆类蛋白和瘦肉
中的动物蛋白互补，营养全面，适合白领和学
生人群吃。

在选购豌豆时，要选深绿色、有光泽的新鲜
豆子，掐一下，嫩的有水流出，老的则硬硬的。

蚕豆煮汤鲜又香
蚕豆味甘、性平，健脾养胃，还含有丰富的

锌、磷脂和胆石碱，具有健脑作用，尤其适合脑
力工作者食用。

蚕豆不宜生吃，可以炒菜、熬粥。
○蚕豆粉丝蛋汤 将热锅上油，油热后下

姜末，再倒入洗净的蚕豆炒至变色出香味，加
适量清水，烧开后，下泡好的粉丝。待蚕豆米
和粉丝都煮到烂熟时，冲入打散的鸡蛋，出锅
前加少量盐，我还喜欢加点白胡椒粉和葱花，

提味的作用很好。
购买时，挑选粒大饱满、无发黑、无蛀虫

的，这样吃起来才鲜嫩。在家烹制蚕豆时一
定要煮透，防止食物中毒，而且一次也不要多
吃，容易引起腹胀。注意有些人对蚕豆过敏，
会引起蚕豆病（急性溶血性疾病），这类人群要
禁食。

荷兰豆沙拉爽口
春天的荷兰豆格外脆嫩新鲜。荷兰豆与

豌豆、蚕豆不同，我们主要吃它的豆荚，豆荚中
含有的B族维生素和维生素C都是水溶性维生
素，高温烹调容易流失.

○荷兰豆沙拉 将荷兰豆洗净切成段，快
速焯一下后和红、绿甜椒以及自己爱吃的水果
一起做成蔬果沙拉，颜色丰富，吃起来也清爽
极了，而且还有祛火补水、美容亮肤的功效。

除了富含维生素外，荷兰豆中还含有丰富
的膳食纤维，能降低胆固醇，促进大肠蠕动，能
清肠通便。选购荷兰豆时，要选色深光亮，用
手捏一捏豆荚内的豆子是否大小均匀。荷兰
豆不宜保存，最好现买现吃。

(古丽）

人每天要喝足量的水，这对于许多
人来说挺不容易。很多专家有自己独特
的“花样茶”喝法，补水、保健一举两得，
让我们来看看。

降血压山楂配决明
北京朝阳医院副院长沈雁英：老祖

宗给我们留下了很多好的“水伴侣”，我
的办公桌上是少不了枸杞、胖大海和山
楂的。枸杞水是大家都知道的，明目，强
身健体，不过 18岁以下的人不要多喝。
胖大海是护嗓之宝，喝完后效果就挺明
显，但一次不能连续喝超过一个月。趁
着这个空当，我喜欢喝山楂茶，它有降血
脂和软化血管的作用。如果是鲜果的

话，每天 2~3 个，对半剖开，泡在开水
中。如果是干品，每天 4~5片泡开水喝
即可。如果山楂茶中配以可降压的决明
子，抗氧化的何首乌，效果就更好了。

口干自制米茶
解放军309医院营养科主任张晔：不

同的“茶”有不同的作用，很多人弄不明
白，其实最主要的就是这几种情况：当皮
肤干燥无光时，可以喝一段时间的柠檬
水；便秘者可喝些蜂蜜水；如果总觉得口
干，可坚持喝一些米茶。米茶的做法是，
将小米炒熟，取适量放入杯中加开水浸
泡15分钟左右就可以当茶饮了。心情不
好时，可选择玫瑰花泡水喝；上火时选点

儿绿茶或菊花泡水喝。我喝水的习惯
是，不只喝一种茶，多种茶换着喝，但不
管喝哪种茶，每天都要喝800毫升左右的
白开水。

用嗓子多喝紫苏茶
资深德语翻译马玉玲：德国人喝茶

很讲究，除了红茶和普洱茶外，还很重
视茶的食疗作用。比如在售卖茶的摊
点，就分有开胃养颜的干花儿茶、水果
茶（包括苹果茶、梨茶、草莓茶、香蕉茶
和山楂茶等）；能防病的功能茶，如助眠
茶、助消化茶、止咳茶等。我说话较多，
经常喝紫苏茶，茶袋包装上就写着对咽
炎有效。饮用方法一栏写着：开水浸泡
6分钟后饮用。有次我感冒，发高烧，房
东就给我送来了一碗草莓水，半斤草莓
加杯水，烧开，改小火再煮 5分钟，喝后
出了很多汗，体温也恢复正常了。

（王月明）

春天补水 办公室常备三种茶

春季是个让人又爱又恨的季节，万物复苏、生机盎然，
然而“春困”让不少人烦恼不已，如此生机勃勃的季节为何
提不起精神来？如何赶走“春困”？专家指出，春季的合理
饮食尤为重要，而百合是消除“春困”不可多得的良药。

百合的功效与作用
一直以来，百合的青睐者不少，百合不仅仅是一种美

味的食物，而且还是一味不可多得的良药。百合的营养价
值非常高，经常吃的话可以提神润肺，赶走“春困”，还可以
治疗失眠。女人多吃它会加快皮肤细胞的新陈代谢，可以
起到美容养颜的作用。

百合主要含生物素、秋水碱等多种生物碱和营养物
质，有良好的营养滋补之功，特别是对病后体弱、神经衰弱
等症大有裨益。食用百合，有助安稳改善，解温润燥。常
食有润肺、清心、调中之效，可止咳、止血、开胃、安神。

推荐食谱：西芹百合
这道菜关键是用橄榄油，这样才不会破坏食材的营养

成分。为了体现蔬菜本身的清香，建议少放盐。
1.将百合去黑根，掰成小瓣状，如果小瓣边缘有黑边的

话，用刀去除黑边。用清水洗净，浸泡在水中。
2.西芹用刮皮刀将其表皮的老筋去掉，略切斜刀，切成

象眼段。
3.锅中烧开水，水沸后将鲜百合倒入略炒一下捞出，沥

水，而后锅中倒入几滴色拉油和适量的盐、鸡粉，将西芹放
入焯一分半钟即可。

4.炒锅烧热，倒入色拉油，油温 6成热强一点的时候，
将西芹、鲜百合依次倒入锅中翻炒片刻即可。

（田军）

春困吃1种东西可提神

水分足，味清香，春天吃瓜解烦躁。
不论是蔬菜瓜还是水果瓜，都是补营养、
祛燥热的好食物，跟着营养专家学吃瓜，
美味营养顶呱呱。

佛手三丝清甜爽脆
佛手瓜皮或绿或白，表面凹凸不平，

看着样子不好看，但切开一看，果肉洁白
如玉，清爽宜人，口感也细腻清爽，是名
副其实的好瓜。

佛手瓜样子看着有点像鸭梨，清炒
着吃也是水分很足，脆嫩清香。佛手瓜
是种高钾低钠的健康蔬菜，经常适量食
用能够利尿排钠，有辅助降血压的作用。

○佛手三丝
将佛手瓜、胡萝卜、荷兰豆切丝放入

开水中快速焯一下，然后捞出后过一下

凉水，再把调好的料汁儿浇在上面即可，
颜色好看，营养丰富。佛手瓜味道清香，
味道较重的调料会伤到它清新的本质，
所以烹饪要以清淡为主。

青木瓜炖鱼滋润肌肤
清甜、软滑、多汁的木瓜是皮肤的首

选“解燥剂”，其肉色鲜红，含有大量β-胡
萝卜素和维生素C，能抵抗氧化损伤为皮
肤的损害润肤养颜。而且，木瓜中的木
瓜蛋白酶能够促进蛋白质、糖类以及脂
肪分解，能促进肌肤代谢，维持明亮清
新。

○青木瓜鲫鱼汤
油热后放一点姜片，出香味后把鲫

鱼放进去用小火煎一下（两面呈淡黄色
即可），然后加水转大火煮开后下青木瓜

块，小火炖20分钟，出锅前加少量葱段和
盐就好了。奶白色的汤，味道清香怡人，
吃着也不腻。

哈密瓜煲汤清热解渴
哈密瓜的口感可是顶呱呱，香甜得很，

被称为瓜中之王。哈密瓜果肉黄灿灿的，
富含β-胡萝卜素，被人体吸收后转化为维
生素A，能帮助保持皮肤与器官内腔黏膜的
健康，对缓解眼睛干涩也有一定作用。而
且，哈密瓜还是一种高钾低钠的水果，能起
到辅助降压的作用。

哈密瓜味甘性凉，具有止渴除烦、利
小便以及治口鼻疮的功效。哈密瓜口感
好，可削皮直接吃，但因为其性凉，春天
不宜多吃，一般煲甜汤时放一些，这样既
能中和其寒凉性，而且清甜的味道会融
入到汤中，味道非常好，美味又养颜。哈
密瓜含糖量较高，一次不宜超过 200克，
尤其是糖尿病人应少吃。另外，哈密瓜
性寒，肠胃功能弱的人群不宜多吃。

（陶乔）

春天吃瓜解烦躁

材料：
排骨切成段、土豆切滚刀块、葱、姜、蒜、花椒。
做法：
1.将排骨用水焯一下，去一下血丝。
2.油热后放入干辣椒、花椒、葱花炸香，然后加

入排骨翻炒。
3.翻炒几下后放入酱油，依个人爱好。
4.排骨翻炒十分钟加入水，要没过排骨，改小

火炖。
5.把土豆也加入锅内。

爱美食爱美食

春吃鲜豆胜过肉

肉在遇到急剧的高热，肉质会变硬，不易煮
烂。由于柴火的温度低于煤气的温度，所以用柴火
炖出来的排骨味道非常独特。


