
景区周末直通车 市内各大旅行社均可报名

世界地质公园 国家AAAAA级景区 古海洋博物馆 黄河山水画廊

▶5A级景区天然氧吧，瀑布溪流贯穿全程
▶曲径通幽，坡度平缓，适宜儿童老人一起游玩
▶特色一早二正农家餐，干净舒适的住宿空间
▶全程240公里，免去您长途跋涉的劳累

（办理自驾游、团队游更优惠）
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龙潭大峡谷
一日精品山水游 188元
两日休闲游 288元
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十一长假即将来临，许多
人选择与家人团聚，欢聚时刻，
少不了吃顿大餐，如果餐桌上
大鱼大肉里有一盘绿绿的青
菜，大家会不会眼前一亮，更有
食欲呢？本期的美食达人吴欢
要教大家做一道家常的香菇菜
心，让你在假期的大鱼大肉中
清爽一下。

香菇是一种高蛋白、低脂
肪、多氨基酸和富含多种维
生素的菌类食材，多吃香菇
可以提高身体免疫力，延缓
衰老。上海青是一种常见的
青菜，它可以保持血管弹性，
为人体提供所需矿物质。香菇
与上海青搭配，营养更丰富，
绿黑相间，颜色清爽，让人一
看就很有食欲。特别是吴欢将
香菇刻成十字花形，家常的香
菇菜心瞬间“高大上”，看起来
像是饭店里做的一样，好吃又
好看。

9 月 24 日晚上，记者在新
城区翠林蓝湾小区吴欢的家里

采访了她。吴欢今年29岁，有
一个四岁的女儿，现在在市区
和平大道经营一家化妆品店。

“我第一次炒菜是在上初中的
时候。”说起第一次做饭，吴欢
觉得很搞笑，当时她才十几岁，
对厨房充满了好奇，有一次听
同学讲家里将西瓜皮当成菜炒
很好吃，她就回家尝试。“第一
次做失败了，可难吃了，第二次
在我妈的指导下做的，我觉得
还不错。”从那以后，吴欢对下
厨房产生了浓厚的兴趣。

2008年，吴欢与丈夫刘先
生结婚，婚后，吴欢包揽了家里
的一日三餐，“每天都研究吃什
么，怎么做。”吴欢告诉记者，特
别是有了女儿贝贝后，她对自
己的厨艺要求更加严格，一闲
下来，就会上网找菜谱，再买来
材料试着做。“你给她什么材
料，她都能给你做出好吃的一
盘菜。”不会做饭的刘先生对妻
子崇拜有加。

十几年的做饭经历让吴欢
有了自己的厨房小窍门，做红
烧肉煮肉时加点料酒可以去

腥；做糖醋的菜色时加入冰糖，
比用白糖做出的菜颜色更加透
亮，口感也更好等等。“我炒菜
调味都只放盐和鸡精，这样保
持食材的原味，做出来的菜营
养损失小，也好吃。”吴欢告诉
记者，她有“强迫症”，做红烧肉
时必须要将肉切成一样大小的
正方体肉块，做梅菜扣肉时一
定要把肉摆成很整齐的圆形，
连这道香菇菜心，也一定把青
菜摆好装盘。

前几天，吴欢试着煮了一
锅牛肉酱，结果好吃到“让人落
泪”，她忙不迭拍照发朋友圈，
不到一天工夫，被照片上的美
味吸引的朋友就到她家，瓜分
了这一锅牛肉酱。“我做饭爱
晒，总是引来很多朋友来我家
吃饭。”吴欢笑着说，几乎每周
都会有朋友到她家吃饭。由于
厨艺精在朋友圈中出了名，有
时候，吴欢到朋友家吃饭也是
由她下厨。

下面，就让我们跟随这位
年轻的“厨艺大师”吴欢学习这
道清爽营养的香菇菜心吧！

豆腐和海带的搭配被日本人评为
长生不老的“妙药”。因为豆制品营养
丰富，能补充人体需要的优质蛋白质、
卵磷脂、亚油酸、维生素B2、维生素E、
钙、铁等。豆腐中还含有多种皂角甙，
会阻止过氧化脂质的产生，抑制脂肪吸
收，促进脂肪分解。但由于皂角甙可促
进碘的排泄，容易引起碘缺乏，所以经
常吃豆腐者，应该适当增加碘的摄入。
而海带含碘丰富，将豆腐配上海带一起
吃，可起到互补作用。 （青朗）

豆腐加海带
熬汤是“绝配”

【主料】

香菇、上海青

【辅料】

大蒜、食盐、生抽、食用油、
水淀粉、鸡精

【做法】

1.将青菜洗干净，切成四瓣，
泡水里备用。把大蒜切片备用。

2.将香菇去蒂洗干净，泡水
5 分钟后捞出，在香菇菇伞上用
刀刻十字花，备用。

3.水烧开，放入上海青焯水，
在水里加一点食用油。将上海
青焯熟后捞出，摆盘备用。

4.支炒锅，倒入油，油烧热后
放入大蒜片，炒出香味。

5.加入香菇翻炒，倒入适量
水，放入盐、少量生抽和鸡精调
味，最后加入适量水淀粉勾芡。

6.将调好的香菇汤汁浇到摆
好盘的上海青上即可。

【注意事项】

1.上海青焯水时一定要在水
里加入一点食用油，这样可以防
止菜叶颜色变黄。

2.香菇刻十字花后，切下的
碎香菇不要丢掉，调香菇汁时可
以放入锅中一起翻炒。

【美食达人】

姓名：吴欢
年龄：29岁
职业：化妆品店主
家庭住址：新城区翠林蓝湾小区
爱好：做饭、拖地
幸福寄语：希望女儿健康长大，
我们的家庭一直幸福下去

香菇菜心
□本报记者 刘蓓

有冰箱，很自然地就出现了保鲜
膜，无论什么东西放冰箱都要弄个保鲜
膜密封包装，但并不是所有食物都适合
用保鲜膜。

首先，水分较多的蔬果适合用保鲜
膜长时间保鲜，如苹果、梨、西红柿、油
菜、韭黄等，但另一些蔬菜则相反，如
100克裹上保鲜膜的萝卜存放一天后，
其维生素C含量减少了3.4毫克，黄瓜
存放一天一夜后，其维生素C的损失量
相当于5个苹果。

熟食、热食、含油脂的食物，特别是
肉类，最好不要用保鲜膜包装贮藏。这
些食物和保鲜膜接触后，很容易使保鲜
膜中的化学成分挥发，溶解到食物中
去，对健康不利。有的保鲜膜材料是聚
乙烯（简称PE），这种材料不含增塑剂，
使用起来相对安全一些；有的材料是聚
氯乙烯（简称PVC），这种材料会加入稳
定剂、润滑剂、辅助加工剂等化学原料，
对人体有危害，因此在选择上要慎重。

（冯煌）

滥用保鲜膜
包肉有隐患


