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重点
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如果您是DIY美食的爱好
者，就请参加我们的“百姓厨师
show”活动吧，请您尽快与我们
联系！把您做的饭菜过程和饭菜
照片通过邮件方式发给我们，也
可以写写您做饭的感受。同时，
我们可以去您家全程记录您的
做 饭 过 程 。我 们 的 邮 箱 是
qlwbcanyin@126 .com。
白菜炖土豆

西城的李先生见到本报连
续报道的“爱心大白菜”的消息，
给本报打来电话，说很希望加入
本报的爱心行动，帮菜农们渡过
难关。

李先生平时喜欢看本报的
餐饮专刊，“我想推荐一道东北
菜——— 白菜炖土豆，希望通过餐
饮专刊的平台，将这道菜与大家
分享。让众多的市民了解到做白
菜的方法，希望更多的读者加入
到爱心行动，购买‘爱心菜’。”

原料的储备是非常重要的，
李先生说：“主要原料是白菜、土
豆，选择大叶白菜4片、土豆1个、
粉条1把、色拉油45ml、四分之一
棵的葱，适量的姜、花椒、大料、
酱油、盐和清水。”

做菜的过程比较简单，主要
以炖为主。李先生介绍，先把土
豆去皮，切成片。白菜用手掰成
片，粉条放入温水中泡软。锅中
放入适量的油，六成熟后放入花
椒、大料、葱、姜炒出香味，再放
入土豆片进行翻炒。为了防止粘
锅，可以加入少量的水。“两三分
钟后，放入白菜片，进行简单翻
炒，倒入少量的酱油炒匀，倒入
适量清水”

最后，放入泡好的粉条煮2-
3分钟，加盐调味，翻炒均匀即
可。”李先生说，希望通过此道菜
的推荐，让大家尝到不一样的白
菜。（本报记者 嵇磊 整理）

本报12月6日、7日连续报道了《白菜八分一斤卖不动烂在田间伤了菜
农心》、《爱心大白菜团购在路上》等消息，受到广大读者的响应，本报爱
心热线：0546——— 8065000响个不停，众多爱心市民和企业纷纷伸出援手准
备购买“爱心菜”。还有不少热线读者为本报提供白菜的储存知识和各种
做法。本报记者进行整理，奉献给大家。

材料：猪瘦肉100克，大白菜3

片，细木耳10克(用温水泡发)，新
鲜红椒 1 个，姜蓉 1 小匙，大蒜 3

瓣，腌肉料：生抽1大匙，细盐1/8

小匙，沙拉油1大匙，清水1大匙，
玉米淀粉1小匙，炒菜调料：盐1/
4，特制红油辣椒酱1大匙砂糖1/
2小匙，鸡精 1 / 4小匙，水淀粉适
量

做法： 1、猪瘦肉切薄片，大
白菜分开菜叶及菜杆切小段，木
耳手撕成小片，红椒切丝，姜剁成
蓉，大蒜切片。

2、将猪瘦肉用腌肉调料搅拌
均匀，分次加入约1-2大匙的清水
每次搅拌至看不到水份为此。放
至腌制10分钟。

3、锅内放入约2大匙油，烧至3

成热放入猪瘦肉，用筷子划开。
4、炒至猪瘦肉8成熟时，加入

红油辣椒酱或辣椒粉炒出香味，
连肉及油盛出备用。

5、洗净锅子，再放少许油，冷
油放入蒜蓉及蒜片炒出香味。

6、放入细木耳，白菜杆及红椒
丝，翻炒至菜杆变软身。

7 .最后再加入白菜叶，盐及鸡
精，砂糖。

8、炒至白菜叶变软时，加入炒
好的肉片及油。

9 .、翻炒均匀后，加入水淀粉
勾薄芡即可。

材料： 大白菜(350克)、干辣椒(10只)、蒜末(半汤匙)、酸
辣汁：山西陈醋(5汤匙)、鸡粉(1/3汤匙)、盐(1/4汤匙)、辣椒油(2

汤匙)、蒜末(1汤匙)、清水(3汤匙)

做法：
1、大白菜洗净，切成块状。
2、干辣椒切成圈，蒜头剁成末备用。
3、取一空碗，加入5汤匙山西陈醋、1/3汤匙鸡粉、1/4汤匙

盐、2汤匙辣椒油、1汤匙蒜末和3汤匙清水调匀，做成酸辣汁。
4、烧热3汤匙油，以小火炒香蒜末和干辣椒。
5、倒入大白菜快炒1分钟，炒至菜叶变软出水。
6、淋入酸辣汁，与大白菜一同炒匀入味，即可出锅。

材料： 大白菜1个，虾米少许，蒜末适量，蚝油适量，盐适量
做法： 1、大白菜洗净后切块焯水；虾米洗净后用清水浸软。
2、锅内放少量油，烧热后放入蒜末；爆香后加入虾米炒香。
3、加入大白菜翻炒后加入适量清水、蚝油、盐，然后盖上锅盖焖2分钟

即可。

虾米炒大白菜

“show”
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白白菜菜猪猪肉肉炒炒木木耳耳
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酸酸辣辣大大白白菜菜

“爱心大白菜团购在路上”———

让我们讲讲白菜那些事儿
本报记者 嵇磊 王瑞景

洧
洧
洧

洧洧洧洧洧洧洧洧洧洧

洧
洧
洧
洧
洧

洧
洧洧洧洧洧洧洧洧洧洧

洧
洧

洧洧洧洧洧洧洧洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧洧洧洧洧洧洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧
洧

洧

百姓 厨房

白菜的

营养价值
白菜原产于我国北方，是

十字花科芸薹属叶用蔬菜，
十九世纪传入日本、欧美各
国。栽培面积和消费量在中
国居各类蔬菜之首。

白菜含有丰富的粗纤
维，不但能起到润肠、促进
排毒的作用，又具有刺激肠
胃蠕动、促进大便排泄、帮
助消化的功能，对预防肠癌
有良好作用。而秋冬季节空
气特别干燥，寒风对人的皮
肤伤害极大。白菜中含有丰
富的维生素C、维生素E，多
吃白菜，可以起到很好的护
肤和养颜效果。

白菜的医药价值也比
较高，适合肺热咳嗽、便秘、
患有肾病的市民，而大白菜
性偏寒凉，胃寒腹痛、大便
溏泻及寒痢者不可多食。

白菜冬储

知多少
白菜营养丰富，素有

“菜中之王”的美称，是生
活 中 不 可 缺 少 的 一 种 蔬
菜。不过，如果储存不当，
则会腐烂变坏，应该如何
储存呢？冬储大白菜经验
丰 富 的 一 位 市 民 支 招 如
下。

在购买白菜时，一定要
保留白菜外面的部分残叶。
因为在白菜保存时，这些残
叶可以自然风干，成为保有
白菜里面水分的一层“保护
膜”。所以，在储存白菜时发
现有干叶，也不要轻易除
去。

买来后先在太阳下晒
几天，使表层叶子脱水，然
后放在阴凉处。当气温下降
时，可以用草席、麻袋等覆
盖，不要用纸张、塑料膜等

物品单独包裹白菜，这样容
易加速白菜的腐烂。一般将
白菜买回后，码放在阴凉通
风的地方，固定一段时间
后，上下倒一回，使这些白
菜能“呼吸”顺畅。如果有条
件还是尽量将白菜码放在
室外或者远离居室的单独
房间。

白菜原来

有这么多吃法
别看白菜普通常见，

它的营养可丰富着呢，不
仅含有粗纤维，还有丰富
的维生素、微量元素，对身
体好处多着很。可有人说，
一个劲地吃，很快就会腻
烦的。其实呢，白菜的吃法
可是多种多样，还都不算
难 ，有 素 炒 白 菜 、醋 溜 白
菜、白菜猪肉炒木耳等等，
我们简单介绍几种做法较
为复杂的。

东营攀登公司向敬老院赠送爱心棉被
长期以来，东营攀登公司牢记自己的

社会责任，经营追求互利共赢，发展不忘

公益事业。12月6日，董事长王伟带领部分

员工，到郝家镇敬老院为老人们送去棉

被，也送去公司全体员工的慰问和祝福。

王伟董事长说：“有了党和政府的好政策，

有了全社会的支持，才有了攀登的发展！

我们公司发展了，应该努力回报社会，出

一份力、尽一份责任！”

各旅行社、旅游服务公司、宾馆酒店等相关单位：
进入冬季，天气寒冷，雨雪、雾霾、冰冻等灾害性天气多发，给市民出行带来了诸多不便。黄花溪

景区内部道路多是盘山路，目前受天气影响道路严重结冰。日前，国家林业部门给予通知，要求确保
游客人身与财产安全，防火安全。经公司研究决定，现将黄花溪景区封山，现将有关事宜通知如下：

一、请消费者为了自身与财产安全另行安排前往黄花溪景区旅游时间。带来不便敬请谅解。
二、旅行社、旅游服务公司看通知后，封山期间暂时不组织客源前往黄花溪景区游玩参观。带来

不便敬请谅解。
三、封山时间：2011年12月8日至2012年2月28日。

青州泰和旅游发展有限公司
2011年12月5日

黄花溪景区封山公告
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