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中式麻辣鸡丝凉面

主料：鸡蛋面、鸡胸肉、心
里美萝卜、黄瓜、豆芽、西芹、
木耳

辅料：豆豉酱、麻油、香
油、麻酱、蒸鱼豉油、红油、蒜
泥、盐、香醋

做法：
1.鸡胸肉片小块，凉水下

锅煮熟，约 3 分钟即可捞出，
自然冷却后撕成丝。

2.所有蔬菜切丝，其中豆
芽、木耳、西芹需用热水焯一
下，入水 2-3 秒即可捞出过
凉，然后在盘子里码好。

3.调制酱汁，将蒜泥、豆
豉酱、盐、香醋、蒸鱼豉油、酱
油、麻酱、麻油、香油依次倒入
小碗里搅拌均匀备用。

4.鸡蛋面热水下锅，煮熟
捞出后用冰水过凉，然后盛出
放在摆好的蔬菜丝上，在面上
摆上鸡丝，最后淋上酱汁，撒
少许香菜，搅拌即成。

朝鲜冷面

主料：冷面、牛肉、鸡蛋、
黄瓜、梨、泡菜

辅料：冰块、盐、醋、葱、

姜、蒜、生抽、香油、白糖
做法：
1.牛肉在冷水中浸泡 20

分钟，把血沫泡出来并清洗干
净。放几粒大蒜和葱段、几片
姜，大火烧开转中火炖煮 40
分钟左右。捞出，放凉切片。

2.肉汤用滤网过滤，加入
生抽 1/4 勺、盐 1/2 勺、白糖 1
勺、醋 1.5 勺、香油适量、泡菜
汤适量，充分搅拌后放冰箱冷
藏。

3.冷面煮 2-3 分钟，用冷
水多次清洗后放在事先备好
的冰块上冰镇。不要煮太久，
煮好的面在冰水中浸泡，是为
了保持筋道的口感。反复冲
洗，面条会更爽滑。

4.黄瓜洗净，切丝，用盐
腌一下。鸡蛋煮熟，冷却剥
皮，剖两半，梨切丝，泡菜切
丝。

5.把冰凉的冷面团成团，
放在一只大碗里，黄瓜丝、梨
丝、泡菜、牛肉片、半个鸡蛋放
上去，再把冷藏好的肉汤倒进
去即可。

台湾凉面

主料：油面、黄瓜、胡萝卜
辅料：芝麻酱、花生酱、酱

油、白醋、蒜末、香油、糖
做法：
1.油面煮熟，过凉水，捞

出盛盘。
2.黄瓜、胡萝卜切丝码在

面上。
3.制作面酱油汁，将芝麻

酱、花生酱、酱油、白醋、蒜末、
香油还有糖放入小碗搅拌均
匀，然后淋在面上，搅拌后即
可享用。

越南凉粉

主料：虾、豆芽、胡萝卜、
米粉、黄瓜、薄荷、生菜、香菜

叶、红辣椒
辅料：鱼露、青柠、花生

碎、黑胡椒粉、姜黄粉、白糖
做法：
1.米粉煮熟捞出过凉水

后沥干。
2.蔬菜洗干净切丝备用。
3.虾去皮，用黑胡椒粉、

姜黄粉、盐腌制，在锅上煎熟
后同刚备好的青菜一同放在
米粉上，再撒些花生碎。

4.制作调味汁，向碗中倒
入鱼露、辣椒圈、青柠汁搅拌
均匀，洒在米粉上，搅拌后即
可享用。

（黄小厨）

网友“@阅湖9姐”的爷爷是
旧上海白俄商人家里的家厨，他
凭着一身的高超俄式西餐厨艺，
养活了一大家9个子女，同时把
其中的5个男孩全都培养成大
学生。小时候，闷热的夏天，一
碟酸酸的黄瓜片，清爽解腻的味
道，永远留在“@阅湖9姐”脑海
里面。利用自然发酵产生的乳
酸菌腌制的酸黄瓜，口味完全不
同于用白醋等醋酸介质浸泡出
来的酸黄瓜，它口感柔和不具有
刺激性气味，酸味醇正口感极
佳。

用料：黄瓜 3-4 斤，香芹一

小把，紫皮洋葱、花椒、香叶、大
蒜粒、姜片适量，干辣椒 10 个，
胡椒 20 粒，欧芹碎 1大勺，葛缕
子籽1/2小勺，莳萝碎1/2小勺，
盐50克，水1500毫升

做法：
1.将黄瓜和香芹洗净控干

水分（黄瓜去掉两头），改刀成寸
段。

2.把蒜去皮剥粒，姜切成厚
片备用。

3.取干辣椒10个，香叶适量
用水冲洗一下。

4.找一个干净无油的汤锅，
加入水和盐，放入香叶、干辣椒、

花椒、胡椒粒烧开。
5.用烧开的汤水把腌制用

的坛子烫一下杀菌。
6.再把盐水烧开，捞出香叶

和干辣椒，把一部分黄瓜段放在
里面烫一下后捞出，放在坛子
里。

7.一部分香芹也烫一下，同
时放入坛子，然后放入一部分生
洋葱、大蒜和姜片。

8.重复上述步骤，直到把所
有的黄瓜、香芹、洋葱等配料全
部处理好，装入坛子，再把香草
碎加入其中。

9.最后用香叶覆盖住黄瓜，

把剩下的盐水再次煮沸后冷却
至不烫手，全部倒入坛中，盖上
盖子，在边缘倒上水密封。

10.然后只需要把所有的事
情 交 给 时 间 和 温 度 ，24° C-
30°C 环境下 3-10 天的等待，
当你听到坛子里的黄瓜在喘气
吐泡，就可享用美味了。

11.腌制好的酸黄瓜，建议装
在密封容器中，放冰箱冷藏保
存。

12.这样做出来的酸黄瓜，
既是解酒解腻的美味，也可以搭
配喜欢的面包做早餐。

（生活）

这酸爽不能挡：俄式酸黄瓜

桑葚能健脾胃、助消化，还可防
止动脉硬化，改善人类生殖亚健
康。除了当水果吃，桑葚还可熬粥、
做饮品。

1.桑葚冰糖饮：将 100 克新鲜
桑葚洗净，放锅内，加水适量，煮至
桑葚烂熟，加入冰糖溶化即成。

2.桑葚粥：将新鲜桑葚50克，桂
圆30克，花生50克，糯米、紫米各25
克一起熬粥食用。 （综合）

立夏的桑葚胜樱桃

夏季是女性们展现自己好身材
的最好时刻，有人拼命运动减肥、手
术减肥、节食减肥，但是都没有利用
饮食减肥的妹子们来得聪明，一起
分享几道最适合夏季减肥吃的食
谱，让你在美食中轻松拥有好身材。

●冬瓜肉粒汤

材料：冬瓜粒 200 克、瘦肉 100
克、姜1片、清水2杯

做法：清水、姜片、冬瓜粒滚熟，
再加入瘦肉慢火浸熟即成。

推荐理由：冬瓜纤维最能畅通
胃肠，排出大便。

●凉拌西芹

材料：西芹、花生油
做法：1.将西芹的叶子摘去，洗

净。2.将锅内放上水，烧开放入花
生油，将西芹放入煮三四分钟。3.
将西芹捞出过冷水，然后去皮、切
段，装盘撒上食盐少许。

推荐理由：西芹性凉、味甘。含
有芳香油、VP 及多种维生素、多种
游离氨基酸等物质，有促进食欲、安
定情绪、消除烦躁、降低血压、促进
血液循环等功效。

●清水煮白菜

材料：清水，白菜
做法：沸水烧开后白菜直接放

入锅里涮，不加调料。
推荐理由：白菜膳食纤维含量

多，通肠道，有饱腹感！水煮青菜这
样的食物，不含油脂，热量低！就是
口感不好，不是所有人都能吃下去，
可以自由选择。

●双菇苦瓜丝

材料：苦瓜150克，香菇100克，
金针菇100克，姜、酱油、糖、香油适
量

做法：1.将苦瓜顺丝切成细丝，
姜片切成细丝。2.香菇浸软切丝，
金针菇切去尾端洗干净。3.油爆姜
丝后，加苦瓜丝、香菇丝、盐，同炒至
苦瓜丝变软。4.将金针菇同炒，加
调味料炒匀即可。

推荐理由：香菇、金针菇能降低
胆固醇，苦瓜富含纤维素，可减少脂
肪吸收，促进减肥。

●紫薯苦瓜圈

材料：苦瓜、紫薯、蜂蜜
做法：1.将苦瓜去瓜瓤切成块

儿，用水将苦瓜煮上五分钟后用凉
开水冲洗备用。2.紫薯去皮放入保
鲜袋中，蘸一点水，放入微波炉中用
中高火转3分钟。3.紫薯熟后弄碎，
加适量蜂蜜调味。4.然后将调好味
的紫薯填满苦瓜中央即可。

推荐理由：这款减肥餐非常美
味，当零食吃最好了。紫薯为粗粮，
内含的硒元素有减肥的效果，可以
控制人体对糖分的吸收，阻止糖转
变为脂肪，起到了预防脂肪沉积的
作用。 （王乐）

5款夏季减肥食谱今夏要把这些凉面吃个遍

天眼瞅着就热起来了，总觉得要吃点应景的，比如凉面，它可是夏天最不可或缺的标配！煮好的面条，用冰水
过一下，那筋道爽滑的感觉再加上喜爱的调味酱汁和配菜一拌，美滋滋一进肚，夏天就正式开始啦！


