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黄瓜如今一年四季都能买
到，但夏天的黄瓜无疑是最应
季的，具体怎么吃，家家有妙
招。赶紧学起来，才不辜负这
几乎是人见人爱的应季好菜
啊！

最怪味：五味黄瓜条
材料：黄瓜 2 根、干辣椒 6

克、花椒1小把、食盐3克、白糖2
克、生抽5克、香醋5克、植物油
少许

做法：
1.黄瓜洗净，切条，用盐拌

匀，腌制半小时，控干杀出的水
分；

2.添加糖、生抽和香醋拌匀，
花椒粒洗净晾干，干辣椒切丝；

3.起油锅，小火炸香花椒和
干辣椒，趁热浇在拌好的黄瓜条
上，吃时拌匀。

最传统：黄瓜拌油条
材料：油条 1 根、乳黄瓜 2

根、虾米1小把、蒜3瓣、酱油3小
勺、陈醋2小勺、香油1小勺、白
糖少许

做法：
1.油条撕成方便入口的小块

儿，放进沙拉碗；
2.小黄瓜洗净，拍松，切成

块；
3.黄瓜与油条混合；
4.大蒜压成泥，加入酱油、陈

醋、香油和少许白糖，拌成蒜汁；
5.将蒜汁加入油条和黄瓜

中，拌匀；
6.撒上几粒海米，装盘上桌

即可。
最养生：黄瓜拌木耳
材料：黑木耳30克、黄瓜 1

根、红尖椒 1/2 个、蒜 2 瓣、姜 2
片、食盐1/2茶匙、生抽1/2汤匙、
香醋1/2汤匙、香油1/2茶匙、橄
榄油1/2汤匙、白糖1/2茶匙、鸡
精1/4茶匙

做法：
1.黑木耳用冷水浸泡2个小

时左右至其泡发；
2.然后用手撕成小块；
3.烧开水，将木耳放入焯烫

至水再次烧开，盛出过凉开水沥
干待用；

4.红尖椒切颗粒，姜和蒜剁
成末；

5.黄瓜表皮洗净削花刀皮，
都去皮也可以的，这样是为了养
眼，然后切小块；

6.将所有材料放入碗中；

7.加入调料拌匀，装盘即可。
最出菜：黄瓜拌粉丝
材料：粉丝 2 小捆、黄瓜 1

根、姜2片、蒜2瓣、酱油1勺、白
醋1勺、香油1勺、花椒油1勺、辣
椒油1勺、白糖1勺

做法：
1.干粉丝提前用清水泡发，

洗净备用；
2.黄瓜洗净后，刨成细丝备

用；
3.煮锅里倒入清水烧开，将

粉丝放入锅里煮熟；
4.煮好的粉丝捞出，过凉白

开；
5.姜、蒜洗净后切末，调入适

量凉白开，浸泡几分钟；

6.再调入适量酱油、白醋、香
油、花椒油、熟油辣子、糖，搅拌
均匀；

7.粉丝沥干水分后，拌入黄
瓜丝；

8.将调料淋入粉丝里，搅拌
均匀。

最下饭：香脆黄瓜丁
材料：黄瓜2根、辣椒油1大

勺、酱油2大勺、蒜泥1大勺、香
油5克、食盐3克、花椒粉少许、
白糖2克、小葱5克

做法：
1.将黄瓜洗干净，横着切成

1—1.5厘米厚的圆片，每个圆片
再交叉着切成四小块黄瓜丁，将
黄瓜丁平着摆放到托盘或者烤

盘上；
2.放到暖气上或者烤箱中

100摄氏度烤，直到黄瓜丁表面
蔫了，黄瓜丁缩小到原来的2/3
或一半左右，用烤箱大约需要2
个小时，具体的还要根据实际情
况自己掌握，天气好的时候可以
用阳光晒；

3.将蔫了的黄瓜丁放入碗
中，放入辣椒油、蒜泥、葱花、香
油、酱油、花椒粉、白糖(糖不喜
欢可以不放)、盐(盐要最后放，而
且要边尝边放以免咸了)拌匀放
入瓶中或保鲜盒中腌几个小时，
味道就全部进去了，吃起来很香
很脆。

（每日）

最近天气暴热，很需要一些清爽
冰凉的甜品帮助我们祛祛暑气。酸奶
热量低且健康又美味，不失为夏日首
选。将之做成甜品，需要一点点创意
与小技巧，今天小编推荐的是一道超
简版盆栽酸奶。

原料：
浓稠酸奶一瓶200克、奥利奥饼

干一包、薄荷叶一枝
做法：
1.将浓稠的老酸奶倒进杯里底层；
2.然后将奥利奥饼干的夹心挖去

不要，将饼干压碎成泥，盖在酸奶上面
铺满；

3.将一枝新鲜薄荷叶插在奥利奥
泥上，一盆小清新的可人盆栽就完成
了，简单又好吃，有时改变一下单一的
吃法，生活也会变得有乐趣。

（靓靓）

对中国人来说，喝茶养生是
流传了几千年的传统。其实，每
种茶都有个天生的好搭档，搭配
饮用能让喝茶保健的效果翻
倍。今天，咱们就跟中国中医科
学院研究生院教授杨力来学习
几种意想不到的搭配。

绿茶+柠檬：更护心
儿茶酚等多酚类化合物被

公认为是绿茶中对健康有益的
关键成分，有助防癌、改善心血
管健康、减肥、抵御电离辐射
等。美国普度大学研究发现，在
绿茶中加入富含维生素C的柠
檬，能提高人体对儿茶酚的吸收
率，使其保健功效增加4倍。

做法：将泡好的绿茶放至可
入口的温度，加一两片柠檬或滴
几滴柠檬汁，能避免高温造成的
维生素C损失。

乌龙茶+桂花：更开胃
乌龙茶是半发酵茶，如铁观

音、大红袍等，其富含单宁酸、茶
多酚、植物碱等活性物质，均可
消食去腻。搭配上香味清新、有
醒脾开胃、缓解咽干口燥、口臭
牙痛等功效的桂花，可以让人胃
口大开。桂花性味辛温，与性平

的乌龙茶一起喝很适合。
做法：泡乌龙茶最好用紫砂

壶或盖碗杯，而且一定要用
100℃的沸水，可在冲泡开后加
入3克左右的干桂花。易失眠
的人最好绕道，因为桂花还有醒
脑的功效，饮后不易入睡。

红茶+姜：更暖身
红茶性温，能温中驱寒，特

别适合胃寒、手脚发凉、体弱、爱
拉肚子的人饮用。而生姜味辛
性温，长于发散风寒、温胃补
阳。两者都有暖身作用，搭配在
一起效果加倍。时值盛夏，不少
人受寒湿得了“空调病”，可以用
这个组合来驱寒解表。

做法：冲泡红茶要用刚煮沸
的水，再加入少许姜片或姜丝，
泡的时间也可以相对更久些，有

利于红茶中的黄酮类物质充分
溶解。但热性体质的人不适宜
用生姜配红茶。

普洱+陈皮：更消食
普洱茶品性温和，对脾胃刺

激相对较小，还能缓解肥腻之物
给消化系统带来的负担。陈皮，
就是通风阴干后的橘子皮，也有
健脾化痰、解腻留香、降逆止呕
的功效。

做法：要先用10秒钟泡洗普
洱茶，滤去杂质后，再加几块陈
皮一起冲泡，最适合积食时饮
用。但饭后不要马上喝普洱茶，
因其含一定量的咖啡因，平时情
绪易激动或较敏感，睡眠状况欠
佳及体弱的人，晚上还是少饮或
不饮为宜。

(生时)

夏季饮水喝温不喝凉
很多人夏天喜欢喝凉水降温，但

北京协和医院肠外肠内营养科副教授
陈伟指出，喝凉水会使胃肠黏膜突然
遇冷，让原来开放的毛细血管收缩，引
起胃肠不适甚至腹泻。而过烫的水进
入食道，容易破坏食道黏膜，诱发食道
癌。因此，夏季喝水最好喝温水，最适
宜的温度是10℃-30℃。

打蜡水果可用热水洗
很多水果为了长途运输等原因而

进行人工打蜡。其实，食品级的果蜡
主要是从甲壳类动物中提取的，食用
并没有危害。如果大家不放心，也可
将其清洗掉。最简单的方法是用60℃
以上的热水清洗，果蜡会被去除掉，但
注意一定要用流动的水冲洗干净。另
外，用少量食盐搓洗也行。

甜品会“偷走”记忆力
加州大学圣迭戈分校医学院的研

究人员，评估了参试者摄入反式脂肪
酸的情况，并让他们记忆 104 个新单
词。结果发现，反式脂肪酸摄入量最
高的人少记了11个单词，比摄入量最
少的参试者少记10%的单词。吃货们，
饼干、蛋糕等加工食品多含反式脂肪
酸，再好吃也要适量！

千叶豆腐其实是淀粉
很多人在餐馆点餐的时候都喜欢

点一道干锅千叶豆腐，但首都保健营
养美食学会执行会长王旭峰提醒大
家，千叶豆腐其实不是豆腐做的，它的
主要成分是淀粉，而且为了使其口感
更佳，还可能加入高弹素等添加物，所
以千叶豆腐虽然吃起来好吃但其营养
价值并不高，建议吃货们最好别多吃。

奶粉中放块方糖吸湿
罐装奶粉量大实惠，但最怕吸湿

变潮影响品质。您可以在罐装奶粉里
放几块方糖，因为方糖具有吸收湿气
的效果。此外，为了防止奶粉受潮，冲
奶粉时双手要保持干燥，舀完奶粉后，
应马上盖好盖子或扎紧袋口。如果奶
粉出现结块，用勺子轻拍几下，结块就
被打散，说明没问题，可以放心地给宝
宝冲泡，但一旦出现大而硬的结块或
有霉变的味道，就不应该再给宝宝食
用。 （小生）

黄瓜做法多 别只会拍拍
多尝试一些做法，才不辜负这人见人爱的应季菜

每种茶都有个天生的好搭档
搭配饮用得当能让喝茶保健的效果翻倍

小清新的酸奶盆栽

黄瓜拌油条

黄瓜拌木耳 黄瓜拌粉丝


