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花生牛轧糖对于很多人来说，
是一种特别的美味零食，香浓、甜
蜜，每嚼一口都能感受到浓浓的满
足。然而，小时候常吃的牛轧糖现
在吃已经不那么可口了，香精味儿
太过明显，现在，大伙儿时兴代购
台湾的纯手工牛轧糖。其实，你也
可以自己在家动手制作牛轧糖，快
来学学这个简单易上手的方子吧！

步骤：1.把300g花生去壳去红
衣，放烤箱以130摄氏度上下的火
烤8分钟左右，取出来切碎。没有
烤箱的话，这步可以省略。2.把黄
油放进不粘锅里，小火融化。黄油
融化后，把棉花糖倒进去，微火融
化，和黄油完全搅拌在一起。3.倒
入奶粉搅拌（还是微火），完全搅拌
后，铺开，倒入花生米。花生米一
定要搅拌均匀，关火，揉成团。4.
铺在砧板上或者别的容器内，按压
平整，厚度正好。等变硬后，用刀
把糖切成小块即可。

小贴士：1.熬糖浆一定要用小
火，将糖浆滴入水里，如果糖浆在
水里冷却后能形成坚硬的小糖珠，
就表示煮好了。2.花生可以换成
大杏仁、腰果、开心果等其他坚
果。3.切的时候感觉黏可以撒上
些面粉，以免粘在刀上，切出来形
状就不好看了。 （王乐）

花生牛轧糖
过年零食学起来

小时候带饭大家都使用清一色的
铝制或不锈钢饭盒，而现在一个办公室
的同事想便当盒“撞衫”都不是一件容
易事，塑料的、木质的、不锈钢的……各
种饭盒让人眼花缭乱。

加热便当盒是近年来出现的一种
新型的电加热饭盒，具有保温和通过电
进行加热的功能。它采用了正温度系
数的加热器循环恒温控制加热，速度
快，且保证饭菜原汁原味。

塑料便当盒较常见，由于塑料本身
的可塑性，塑料便当盒一般在设计上比
较多样。在选塑料饭盒时，首先要看餐
盒标识是否齐全，认准QS标志；其次要
用手测试盒体的硬度；三要闻餐盒是否
有异味，合格的塑料餐盒多用食品级
PP材料制成，无色无味。

不锈钢便当盒是“便当盒家族”里
的“耐用王”，由于不锈钢具有坚实耐用
的特点，用它生产出来的便当盒更经得
起时间的考验。但对于使用微波炉加
热的人来说，它可能就不太适用了。

木质便当盒近年来在日本比较流
行。随着人们生活水平的提高，环保意
识的不断增强，木质便当盒越来越受到
市场的青睐。木制便当盒外观独具特
色，具有透气功能，并且能吸掉饭菜中
的一部分油和水分，使米饭保持弹性。
相比发泡塑料饭盒，木盒子更有显而易
见的环保功能。 （现快）

豪华版
豪华版午餐必须有肉类、海鲜类等

“硬菜”。冬天最适合带暖暖的汤，空气
不好，正好来点萝卜润一下。配上凉拌
油麦菜和笋丁炒虾仁，品种丰富营养齐
全，让同事看着都羡慕。

推荐：笋丁炒虾仁、麻酱油麦菜、萝
卜山药排骨汤

点评：如此丰富的午餐，需要用不
同的容器盛装。为了中午的“盛宴”，
提着大大小小的盒子去上班，也值
了。

文艺版
在八个小时的繁忙工作中，午休时

间通常是上班族难得的悠闲时光。因
此，对于不少上班族来说，午餐的价值
不仅仅在于填饱肚子，也是生活品质的
一种体现。也许，只有一份精致营养的
文艺版午餐，才能满足“物质上的粮食”
及“精神上的粮食”双重要求。这样的
文艺版午餐通常制作过程相对复杂，但
回头率和询问度极高。

推荐：清炒西蓝花、西红柿炒鸡蛋、
土豆烧牛肉

点评：文艺版的便当关键是摆盘，
一个保温袋，一个双层饭盒。西蓝花把
西红柿炒鸡蛋和牛肉自然地分开，记得
还要在米饭上撒点黑芝麻哦。

爱心版
带着爱心便当，最自豪的时候莫过

于午餐时间。当别人问及谁做的午餐
时，你一定会高抬着头回答：“我老婆给
我做的！”

推荐：荷包蛋、清炒土豆丝、可乐鸡
翅

点评：荷包蛋是爱心便当必不可少
的一道菜。虽然菜品“寒碜”了一点，没
办法，老婆只会烧这几样，但里面包含
着老婆的一份心意哦。

“乞丐”版
家中只剩下冷饭了，怎么办？怎么

做出简单又营养均衡的便当呢？最方
便的莫过于鸡蛋炒饭！不管怎么样，肯
定能填饱肚子。

推荐：鸡蛋炒饭（如果可以，最好再
配点小菜）

点评：菜品单一，胃不好的人最好
少吃哦。相比豪华版，这份午餐只要一
个饭盒，终于可以不洗那么多饭盒了。

减肥版
对于正处于减肥阶段的上班族来

说，午餐尤为重要，保证营养的同时还
要特别注意控制热量。一份健康营养
的减肥版午餐通常选择蔬菜、水果、鱼
类作食材。既然是减肥版，这类午餐就
不要追求能吃得十分饱了，七八分饱就
可以了。

推荐：金枪鱼三明治配圣女果
点评：全麦土司片配上金枪鱼罐头

和甜玉米粒，餐后还有水果，这样的减
肥餐不比大鱼大肉营养差。

从今天起，做个幸福的带饭族
做些什么菜放进饭盒呢？ 怎样让午餐更健康？

主食 大部分带饭族都是使用微波
炉加热午餐便当，主食以米饭

为主，如果注重营养，可以添加适量粗
粮，做成粗粮米饭。

菜品 自带午餐最好避免绿叶菜，因
为绿叶菜经过一夜放置，亚硝

酸盐含量相对较高，而且长时间放置后
再次加热也容易使菜变味变色，营养流
失严重。带饭族可以选择莲藕、土豆等
根茎类蔬菜，或者是大白菜等适合长时
间炖煮的非绿叶菜来代替绿叶菜。

饭盒 微波炉加热最好使用玻璃或
陶瓷饭盒。菜做好放凉后应

立刻加盖，放于4℃冰箱保存，减少搅
动饭菜。

装盘 如果你只有一个饭盒，又要带
几种菜品，可以用生菜叶将不

同的菜品分开，避免串味。

加热 为防止水分过度蒸发，加热时
应盖上盖子；如果放进微波炉

的是有搭扣的塑料保鲜盒，切记把搭扣
打开。根据饭菜份量，一般加热3-5分
钟即可。

便当盒怎么选？

菜炒得好不好除了火候、调味
等因素，水也是关键。炒菜的时候
如果水用得好，不仅能提高菜的口
感，使其色泽更好看，还能在最大
程度上保留营养。接下来，就给大
家介绍几个炒菜加水的小窍门。

炒青菜：加水要用开水
炒青菜时如果加入凉水，锅内

温度会突然下降，使青菜在锅里烹
炒的时间延长，让菜变老变硬。可
以加少量开水，这样炒出来的青菜
会相对脆嫩一些。无论炖肉还是
煲汤，中途加水都应该首选热水。

豆腐：下锅前用热水泡一下
豆腐是一种可塑性极强的食

材，但很大一部分人却难以接受豆
腐的豆腥味。其实，去除豆腥味的
方法很简单，在下锅前将豆腐放入
热水中浸泡 5-10 分钟即可。此
外，如果在热水中加点盐，还能让
豆腐更紧致，不易破碎。

煮鱼：用冷、热水效果不同
煮鱼加热水和冷水都可以，但

加不同水的效果有所不同。如果
是喝鱼汤，应将鱼放在冷水中，大
火煮开换小火炖，这样可以将鱼的
鲜味全部煮进汤中。如果是吃鱼
肉，则要热水下锅，防止冷水破坏
鱼肉的口感和营养。

炒鸡蛋：加水不粘锅
在打鸡蛋时把清水和鸡蛋加

到一起打匀，放入锅中小火慢炒，
鸡蛋口感会特别嫩滑蓬松。一般
炒 5个鸡蛋，加 50克左右的水较
适合，最多不超过 100克。此外，
煎蛋时在蛋黄即将凝固之际，浇一
小勺凉开水，会让蛋熟后又黄又
嫩。 （宗和）

想炒一手好菜
先学会如何加水

工作日，你的午饭是什么？这是
个伤脑筋的问题。选择在外就餐，花
钱不说，还吃得不安全卫生，即使食材
没问题，可外面餐馆为了提味，油盐放
得多，不利于健康。选择自己带饭，虽
然放心，可是又不知道带些什么菜。
一起来看看达人们的便当盒吧！


