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立秋过后，新藕上市。都
说秋藕最养人，关于藕的吃法，
家家都有自己的心得，它的食
用方法也相当多，可生可熟、可
甜可咸、可凉拌可煲汤、可榨汁
解酒可裹肉油炸……最近小编
总结了藕的5种做法，在此与大
家分享。

炸藕合
主料：莲藕一节、猪肉馅

200克
辅料：葱花一勺、姜末半

勺、
调料：料酒一勺、香油半

勺、淀粉一小勺、盐一小勺
面糊：普通面粉30克、淀粉

30克、泡打粉和酵母各一小撮
(用手指捏一点的量)、白胡椒粉
一点、盐半小勺、温水适量

做法：
1.先来调一碗面糊，外皮是

否酥脆就指着它了。先把除去
白胡椒粉和盐的所有原料放到
小碗里用温水调成稠一点的面
糊。放到温暖有湿度的地方发
酵一会儿。我们可以把一杯开
水放到微波炉里，再把面糊放
进去，关上门自己创造一个小
温室。大概要等半小时左右，
面糊发酵，表面有点小泡就可
以用了。

2.调肉馅。七分瘦三分肥
的比较合适。在里面加入葱末
和姜末，用筷子顺着一个方向
搅拌一会儿，排出肉馅里的空
气后再调味。

3.调入料酒、香油、盐、淀
粉，每放一样就搅拌一下，这样
搅出来的肉馅比较细腻。不要
全部放进去后再搅拌。

4.莲藕洗净、去皮，改刀切
片(中间一刀别切断)，在中间夹
上层肉馅。

5.经过半小时的发酵后，面
糊里再调入盐和胡椒粉，这两
样调料一定要后放，不然会影
响面糊发酵的速度。

6.用夹好肉馅的藕在面糊
里蘸一下，喜欢吃酥皮多的就
裹得厚一点，不喜欢的就少蘸
点儿。

7.准备一个直径小但有点高
度的小锅，在里面放入油。用这
样的锅炸东西比较省油。油温
不宜过高，因为里面有肉馅，油
温太高的话，里面的肉馅还没有
完全熟呢，外皮已经煳了。

8.小火慢炸，表皮金黄后捞
出，控掉多余的油后就可以享
用美味啦。

炝炒藕丝
主料：莲藕一节
辅料：干辣椒两根、花椒十

余粒、姜两片、蒜两瓣、葱花适
量

调料：料酒一勺、醋一勺、
盐一小勺、味精1/3小勺

做法：
1.莲藕去皮切成丝。把藕

竖着切。先把莲藕切成15厘米
左右的段。再顺着藕眼把藕切
成片，这样切出来的藕片是看
不到藕眼的，最后再顺势将藕
片切成细丝，藕丝放入水中浸
泡以免变黑。

2.把蒜用刀背拍散，姜切
片、葱切成葱花。

3.起锅倒油，油热后将葱姜
蒜放入煸炒，炒出香味后用铲
子把它们扒出来，只留下包含
葱姜蒜味的油。

4.待油温稍凉后，放入干辣
椒和花椒炝锅，油温锅热的话
会把干辣椒给炸煳了，所以要

凉一下。
5.放入藕丝翻炒3分钟，调

入料酒和醋，翻炒三四分钟。
临出锅前调入盐和味精，拌匀
后即可出锅。

莲藕海带草鱼汤
主料：草鱼半条、莲藕200

克、海带结100克
辅料：葱三大段、姜四片
调料：盐适量
做法：
1.草鱼去除内脏和鳞后切

成大块，在煎锅中放入少量的
油，煎至两面微微发黄。

2.把煎好的鱼块放入砂锅
中，放入葱段和姜片，大火煮开
后，中小火煲40分钟。

3.40分钟后放入去皮切成
大块的莲藕，再煲15分钟。

4.放入海带结煲10分钟。
5.放入洗净的枸杞再煮 10

分钟。
6.调入盐即可出锅。

糯米藕
主料：莲藕两节、糯米 1/2

饭碗
辅料：红枣八九粒
调料：红糖45克、甜桂花一

大勺、冰糖15克
做法：
1.糯米洗净后用清水浸泡

2-3个小时。藕洗净去掉外皮。
2.用刀在藕的一头连同藕

蒂切掉两三厘米，留作盖子。
将已经泡好的糯米填入莲藕
中，一边填，一边用筷子捅结实
一点。

3.藕眼里都放入糯米后，把
藕蒂盖子盖上，并用牙签固定
封口。

4.准备好煮藕用的调料和
红枣。

5.把酿好的糯米藕放入锅
中，注入清水没过莲藕，在里面
放入红糖和红枣，大火煮开后
转小火再煮半小时。

6.放入冰糖再用小火煮至
少半小时。煮好的糯米藕捞出
稍晾凉后便可切片食用，吃时
在上面淋上糖桂花和蜂蜜调和
的蜜汁，味道美极了！

椒香拌莲藕
主料：莲藕300克
辅料：姜、朝天椒、青葱适

量
调料：鲜花椒油半勺、醋一

勺、盐一小勺、味精1/3小勺
做法：
1.新鲜的莲藕洗干净后，削

皮切丁，用开水焯3分钟后捞出
过一遍凉水，控干水后备用。

2.鲜姜，去皮切末。
3.把姜末放到藕丁里，再放

入一点青葱末和新鲜的朝天椒
碎。

4.倒入半勺鲜花椒油。调
入醋，醋的量可以依据个人的
喜好添减。调入盐，拌匀即可。

(人民)

秋季果蔬营养冠军榜

秋季盛产果蔬，然而，选择多了眼
就花了。有心人为咱搜罗了秋季的五
大冠军水果和七大冠军蔬菜，具体如
下——

水果篇：1.山楂：钙含量最高；2.柚
子：碳水化合物最低；3.柑橘：维生素B1

冠军；4.鲜枣：营养全能冠军；5.石榴：膳
食纤维最高。

蔬菜篇：1.小白菜：钙和锌含量最
高；2.芹菜叶：维E和镁、锰、铜、磷五项
冠军；3.南瓜：脂肪含量最低；4.茼蒿：钾
和铁含量最高；5.黄瓜：膳食纤维含量
最低；6.红薯：含糖量最高；7.胡萝卜：胡
萝卜素最多。

香蕉通便？纯属误会

对于“香蕉通便”通常有两种说法：
1.香蕉富含膳食纤维；2.香蕉富含果糖。
膳食纤维和果糖都有通便的作用，但香
蕉的膳食纤维含量仅为每100克1.2克，
低于同为水果的梨、蜜橘等。同样，香
蕉的果糖含量与其他食物相比并无特
殊之处，仍不具备通便甚至引起腹泻的
能力。

吃点辣早逝风险低

英国医学杂志最新刊登一项研究
结果称，与平均一周食辣不到1次者相
比，每一两天吃1次辣味食物者，早逝概
率低14%。吃辣尤其能降低因癌症、心
脏病和呼吸系统疾病引起的早逝风险。

补维C别光靠柠檬

一提到维生素C，很多人首先想到
柠檬，其实柠檬中的维C含量实属一
般，大约是猕猴桃的三分之一，鲜枣的
十分之一还不到。如果用柠檬片来泡
水喝，则能获得的维生素C更少，如果
用的是“干制柠檬片”，那么柠檬水中的
维生素C就进一步减少。

枸杞做成汤羹最见效

枸杞对眼睛有好处，富含胡萝卜
素、维生素、钙、铁等营养元素，俗称“明
眼子”。吃枸杞的好方法是将其像普通
食品一样放入粥饭、羹汤、菜肴里，不仅
滋补，而且不会上火。不过，枸杞并不
适合所有人，那些体质虚弱、抵抗力差
的人可多吃点；但感冒发烧、发炎、腹泻
的人最好慎食。

生土豆片能治晒伤

晒太阳对人体有益，但过度暴晒也
会造成晒伤。美国“网络医生网”建议，
晒伤后可以用生土豆片在晒伤处涂抹，
或把生土豆磨碎，放在干净的纱布中，
敷在晒伤处，能防止细菌附着在表皮
上，缓解痛痒感。被晒伤的你，试试吧！

常吃杏仁缓解肩痛

上班族经常会觉得肩膀酸痛，研究
表明，吃杏仁能缓解该症状。杏仁富含
维生素E，能促进毛细血管末梢血液循
环，调节自律神经，对因精神压抑等自
律神经失调引起的肩膀酸痛有明显效
果。此外，杏仁中的维生素B，还能防
止疲劳物质等堆积在肩膀肌肉内。杏
仁食用的量不宜过多，一餐5粒即可。

(小生)

“藕”遇八月 润燥滋阴
五种做法让你尽享这道初秋应季菜
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