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在物资丰富的今天，每一种
食材都有千百种做法。不过，浓
汤赤酱吃久了，总会有些腻。对
于一些食物，简单的做法，简单
的调味，清淡朴素之下亦可料理
出食材自带的鲜美。让我们跟
着各位美食达人一起领略一下
食物的新鲜本味。

荸荠
做法：荸荠洗净放入锅，加

水烧开，文火煮30分钟左右，煮
到芯子透明即可。荸荠甘甜脆
韧，就连荸荠水也是甜甜的。

毛豆
做法：毛豆洗净，头尾剪掉，

这样煮的时候入味。锅中放水、
盐，大火烧开。水开后放入毛
豆，煮10分钟左右，熟了就可以
了。

菠菜
做法：清洗菠菜时，煮开一

锅水；水开，加盐，放入洗好的菠
菜，汆烫一下，叶子变软即可。
捞出挤干水分，装盘即食。

老南瓜
做法：如果老南瓜足够甜，

就最喜欢带皮直接蒸食，拿个调
羹挖来吃。电饭煲煮饭的时候，
蒸架上丢几块厚切的南瓜，再方
便顺手不过。直接用锅来蒸也
不错。

清蒸小黄鱼
做法：小黄鱼收拾干净，沥

干，正反面均匀抹上盐，放入盘
中。小葱打结与姜片一起铺在
鱼身上。淋上料酒。锅内放水，
放上蒸架，搁上盘子，盖上锅盖，
大火蒸5至6分钟即可。

盐水虾
做法：将虾冲洗干净。锅内

放水、黄酒、姜片、打结的小葱、
盐，煮沸。放入虾，煮至变色，大
概两分钟，出锅装盘，撒上新鲜
的葱花点缀即可。

豆腐干
做法：豆腐干改刀(具体方法

见后)后放进锅子，倒入水至没过
或齐平，加酱油和其他自己喜欢
的调料调配到适合自己的口味，
盖上锅盖，大火煮10分钟即可。

这样煮豆腐干虽然用料步
骤简单，但切豆干的时候还是需
要费些工夫的。比较厚的豆干
正面、反面都要切。正面切出条
纹，宽窄间距适中，下刀下一半
差不多；然后翻面切反面，条纹
方向和正面垂直。

薄豆干切格子纹，不要切到
底，下刀下个一半差不多就可
以。

糖桂花
做法：摘取新鲜的桂花，去

除枯花杂质和花梗。于消过毒
清洁的容器中，铺上一层白砂
糖，再铺上一层桂花，压一压。
一层糖一层桂花，如此反复，直
到容器口，压紧一点，密封。第

二天就会发现腌出液体，缩到半
瓶不到。将其保存到冰箱，等待
时间的力量将它变成美味(一周
两周或一个月或更久，请随时观
察)。

咸鸭蛋
做法：1.鸭蛋洗净，擦干，晾到

彻底干，放入坛子或别的容器(最
好不要塑料)，取干净的勺子舀上
高度白酒，淋于鸭蛋上(具体量根
据蛋的多少决定，酒不需要太
多)，焖一晚上。

2.第二天，煮开一锅水，放入
盐搅拌融化(盐水=15左右)。

待盐水彻底放凉，将冷却的盐水
倒入放鸭蛋的坛子，稍微搅一
下，让盐水和底下的一点点白酒
混合均匀，确保液体盖过鸭蛋。

3.密封容器。放阴凉通风
处，40天之后开封试一个，取出
来先煮熟再吃。 (下厨)

主料：绿萝卜 (或白萝卜)1000
克

腌渍配料：盐60克
调味配料：花生米、黑(白)芝

麻、枸杞子、辣椒面、花椒粒、蒜、
盐、糖、生抽、香油

制作过程：
1.萝卜洗净、不要去皮，切条，

宽度1cm。
2.放入盐搅拌，抓匀。
3.萝卜条腌渍发蔫后，摆置器

皿上，放阳光下风干晾晒。
4.晒两三天后，萝卜条晒至九

成干，收起。
5.黑、白芝麻炒熟，枸杞子冷水

浸泡。
6.花生米用温水浸泡，剥去外

皮，炒锅微热，放油，油三成热，随
即放入花生米，中火，炸至微微黄，
捞出备用。

7.麻辣红油的制作：
第一步：辣椒面、切好的蒜片、

盐、几滴水，放器皿内搅拌均匀，成
混合物；

第二步：炒锅放入炸过花生的
花生油，加入花椒粒炸出香味，将
花椒捞出不用；

第三步：花生油微微起烟，关
火，用勺子分次将油浇入混合物
内，边倒边搅拌，香气飘散，诱人的
麻辣红油就做好了。

8.萝卜干用温水浸泡开，放入
花生米、黑（白）芝麻、枸杞子、辣椒
油、香油、白糖、盐、生抽、调制，再
放少许香油即可食用。 (生活)

这道甜品在餐厅被点的频率很
高，但并不难做。我们在家做的话，
把山药压泥做个圆球就很漂亮，不
知道的还以为是冰淇淋呢！

用料：山药、蓝莓酱、牛奶、蜂
蜜、盐

做法：
1.山药洗净去皮后切段，入蒸锅

隔水蒸熟。蒸到用一根筷子能插透
时就好了。

2.取出山药趁热用勺子压成
泥。

3.在山药泥中加少许盐，再加
入一点牛奶，能让山药泥更顺滑、更
香甜。

4.取蓝莓酱一大勺，加少许凉
白开稀释，再加入一勺蜂蜜，搅拌均
匀。

5.把山药泥团成山药球，淋上
稀释的蓝莓酱即可。 (下厨)

经常加班容易导致“过劳丑”，
别着急，咱有饮食对策，能针对性地
解决“加班综合征”，赶走“过劳丑”。

第一步:用好情绪迎接加班
对策：几片面包+一两种水果
面包等当作抗抑郁剂来吃是有

科学依据的。补充了碳水化合物和
维生素，能让你以好情绪投入加班，
不至于太过反感。

第二步:神采奕奕去加班
对策：奇苦或劲酸蔬果汁
纯天然的苦瓜汁和柠檬汁在加

班疲劳时仅需喝上一小杯就可以瞬
间缓解疲劳，还可以抵抗加班上火
以及身体毒素堆积的症状。

第三步:加班需养好肠胃
对策：五谷杂粮粥
将薏米、黑米、燕麦、红豆等提

前浸泡，利用电饭煲的预约功能准
备好杂粮粥。既能提供能量，又能
减少热量，还可养胃。 (三健)

米、面煮制时，其中的蛋白
质会溶到水中起表面活性剂的
作用。此外，米、面中的淀粉也
会溶到水中，增加水的黏度。汤
的黏度越高，泡沫越多。这些泡
沫可以放心食用。

炖肉的泡沫：去血沫留白沫
煮 肉 时 的 泡 沫 稍 微 复 杂

些。肉中的脂肪以及其他成分
也都会出现在泡沫中，此外，肉
中的许多血管，以及残留的一些

血液也会跑到汤里，经常产生令
人反感的气味和外观。所以，煮
肉初期产生的泡沫主要源自肉
中残留的血水，伴随着一些杂
质，最好撇去。如果此后再产生
白色的泡沫，主要是肉中的蛋白
质，可以保留。

泡茶的泡沫：超宝贵
泡茶时产生泡沫的物质叫

做“茶皂素”，是皂苷的一种。科
学研究称，它能抗菌，还能抑制

脂肪吸收，喝茶时完全不必把这
层泡沫去掉。

打豆浆的泡沫：造假高手
这时的泡沫主要拜皂苷所

赐。它本身没问题，但其存在会
让豆浆在未被加热到沸腾时就
满锅泡沫，造成沸腾的假象，而
我们都知道没煮沸的豆浆是不
能喝的。建议加一点油来消泡，
或者小火加热等泡沫消失，耐心
地将豆浆煮沸。

咖啡的泡沫：可尽情享用
细微的咖啡颗粒本身就能

产生泡沫，而卡布其诺的泡沫则
是牛奶产生的。不管是咖啡本
身还是牛奶产生的泡沫，均不损
害健康，可尽情享用。

榨果蔬汁的泡沫：不必计较
榨果蔬汁时的泡沫跟咖啡

中的泡沫一样，有多种物质可能
产生，它们也都是果蔬汁中的营
养成分，并不影响健康。 (今日)

腻了浓汤赤酱 试试朴素吃法
九种秋天的食物，它们既简单又美妙

烹调中产生的泡沫该不该撇掉？
煮粥或煮面的泡沫放心用
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