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本报6月17日讯(记者 嵇
磊 ) 一部《舌尖上的中国》红
遍大江南北，通过荧屏带领全
国观众尝遍全国各地的美食。
15日，东营的十多位烹饪大师
亮相东营技师学院，亮出绝活
做出了一道道精致的菜品，让
市民充分感受美食的风采。

15日上午，东营技师学院
举办了首席技师魏正涛工作室
烹饪技艺展示活动，并邀请了

十多名东营的厨艺大师一起展
示烹饪技艺，做出的精致菜品
引来市民的围观。“老师，能不
能讲述这道菜的做法……”在
活动现场，市民争相向询问做
菜的相关事宜。

“ 西 湖 醋 鱼 ”、“ 天 鹅 戏
水”……活动现场，一道道栩栩
如生、香味四溢的美食诱惑着
围观市民的味蕾。看似简单的
食品材料，在厨师们的手中，像

有了灵性一样，经过精细的雕
琢、不断的翻炒，菜肴的香味弥
漫开来，引得周围的市民垂涎
欲滴。

在本次活动期间，还举行
了学生技能比赛，大多以刀工、
面点比赛为主。活动现场一位
正在整理菜品的厨师表示，每
道菜品都有着自己独有的特
色，希望通过此次活动能够促
进厨师之间的技术交流，做出

更加美味的菜品，让市民们吃
到更健康、美味的食物。

据悉，此次活动的主题是
“体现教学改革成果，展示大师
烹饪技艺”。东营技师学院的工
作人员介绍，此次活动为体现
该院烹饪专业教学改革成果，
展示该院良好地教学环境，彰
显餐旅系师生的教学活力，深
化教学改革，促进技术交流，提
高烹饪专业教学水平。

欧洲杯作为球迷的节
日，疯狂一把自然难免，晚上
看到兴奋之处，一定要来点
夜宵犒劳一下自己的胃，补
充能量。如何让女球迷吃得
美容、不发胖，男球迷们吃得
舒服、过瘾，可不是薯片和啤
酒就能够打发的哦。

1、杂蔬水果汁：苹果、胡
萝卜、菠菜和芹菜切成小块，
加入牛奶、蜂蜜、少许冰块，
用果汁机打碎，制成营养丰
富的果蔬汁，这样的美味在
半夜里不但能够激发精神，
还能够补充多种营养。

2、黑巧克力：有些人半
夜三更会有想吃甜食的强烈

欲望，建议你慎重再慎重，如
果真想吃，建议选择淀粉含
量少的甜食，降低发胖的可
能。黑巧克力是不错的选
择——— 它是具有强抗氧化功
能的健康食品，能够修复体
内自由基，而且热量不高。

3、海苔：如果纯粹是想
吃点零食过过嘴瘾，可以选
择海苔。它是碱性食品，能中
和体内的酸性物质，热量又
低，不易发胖。

4、大杏仁：干果当中，大
杏仁是不错的选择，含有较
高的脂肪，但这些脂肪中的
70%是不饱和脂肪，是一种健
康的脂肪，有助于降低胆固

醇，同时不会造成体重的增
加。并且，吃进杏仁后会有明
显的饱腹感，可以帮助控制
对其它高热食品的摄入。

5、酒鬼花生：花生泡胀，
剥去花生米的红衣，用厨房
纸吸干水分，放冰箱冷冻一
夜。炒锅内放油，放入冰冻好
的花生米，慢慢小火加热，当
炸熟后捞出，等油温升高一
些后，再把花生米放入复炸
一次捞出沥油。锅里留少许
底油，放花椒，干红辣椒段炒
香，倒入花生米翻炒。起锅前
撒适量盐，白糖调味即可。酥
香鲜香，是酒鬼们的最爱啊。

（来源：《扬子晚报》）

夏天不想吃饭，体温升高，
心跳加快等，这都是人体代谢
和生理状况对夏天高温环境的
应激反应。只要采取正确的饮
食，我们同样能过一个健康清
凉的夏天。

食少倦怠———

夏天把粥当主食

粥类食品易于消化，既能
帮助补充因大量出汗所消耗的
水分，还能快速补充血糖和能
量，是消暑的最佳主食。在做粥
时，加入豆类(如绿豆、黑豆)、
杂粮(如薏米、燕麦)、果蔬(如西
瓜皮、苦瓜)、药材(如荷叶、金
银花、莲子)等，能加强粥的保
健效果，使维生素和微量元素
的补充同步进行。

生津补耗———

汤茶饮料宜“热”喝

汤茶饮料是个不错的选择。
汤类含有大量的水分和钠、钾、
镁等有机盐。而茶水具有生津提
神的作用，能减轻疲劳等。因此
汤类、饮料及茶类夏季以多饮为
宜。在进餐前先喝点饮料或汤，
能够解除因饮水中枢的兴奋而
引起的摄食中枢的抑制，菜汤能
够促进消化液的分泌，有助于促
进食欲。但喝冷饮不宜过多，温
热的茶饮能通过舒张汗腺将体
表温度降低1～2℃。

寒湿伤胃———

冷饮不要低于10度

冷 饮 的 温 度 不 要 低 于

10℃。饮料过热会增加出汗，但
太冷又对正在受热的机体是一
种强烈的不良刺激。但是许多
人喜欢在餐前或餐后大量进食
冰冻水果或啤酒等冷饮，不仅
影响了正常进餐量，还会损伤
胃肠黏膜、影响消化功能，因为
寒湿相加最伤胃，进而导致抵
抗力下降和增加中暑危险。

降湿祛痰———

低脂肪优蛋白多吃点

在高温环境下，人体新陈
代谢率增加，加上天气炎热，
人们出汗多，而每100毫升汗
液中含氮20～70毫克，如果饮
食再跟不上，极有可能会引起
负氮平衡，出现腰酸背痛、头
昏目眩等症状。因此，蛋、奶、

鱼虾、豆制品等低脂肪优质蛋
白的摄入量应适量增加。脂肪
的量以进食者乐于接受为宜，
适量脂肪可增加菜肴香味，促
进食欲，但过高的脂肪反而会
引起厌食。

清热解毒———

凉性食物适合夏天食用

凉性食物有，谷类：薏仁；
蔬菜：大白菜、芦笋、茭白、芦
荟、莲藕、苦瓜、丝瓜、黄瓜、冬
瓜、绿豆芽等；水果类：猕猴桃、
火龙果、西瓜、梨、柿子、橘子、
杨桃、香瓜、番茄；蛋豆类：蛋
清、绿豆。吃法要以偏阴为宜，
如蒸、煮、炖。忌煎、炸、烤等。

本报记者 嵇磊 整理

观看欧洲杯 特供夜宵食

夏季消暑美食5大提醒

15日，东营十多名烹饪大师齐聚东
营技术学院，做出一道道精美菜品，让
市民们在炎炎夏日感受不同的美食风
情。下面我们就为您介绍几道菜品，希
望大家能够喜欢。

百姓厨师show：

麻辣花生米

2012年欧洲杯正进行得酣畅淋漓，
啤酒成了球迷夜间看球最好的饮品。近
日，家住西城的徐先生向本报推荐了

“麻辣花生米”，希望广大球迷在看球的
同时，品尝到另一番滋味。

首先要准备好材料，徐先生介绍，
花生米是必不可少的，佐料有辣椒、干
辣椒、盐、白酒、白糖。“首先将花生米用
开水浸泡，然后把白酒均匀地拌在花生
米表面，用其他物品盖住闷10分钟左
右。再将适量的干辣椒剪碎备用。”

“将麻椒、干辣椒、孜然放入凉油中
慢慢炒出香味，然后倒入花生米小火慢
炒。等到花生米炒到颜色嫩黄即可，倒
入容器内等候片刻，待花生米变凉，再
撒上适量的白糖、盐、孜然即可。”徐先
生介绍。 本报记者 嵇磊

招募美食达人

您是不是经常为亲人做出可
口的饭菜而感到欣慰，您是否经常
为爱人做出爱心创意的饭菜而感
到欣喜若狂……只要每道菜品用
心做，都会赋予它们特殊的意义。
厨房达人们，本报开设“百姓厨师
show”栏目招募厨房达人啦，您就
不要藏着掖着了，拿出您的看家

“饭菜”，让更多市民了解、学会它
们的做法。

同时，只要跟美食有关，您就
可以投稿,把那些给您留下深刻记
忆的美食分享给我们，让广大读着
一起分享您的美食心得。
我们的联系方式:

电话: 15550546000
15990987396

邮箱:qlwbcanyin@126 .com(请您留
下详细联系方式)

提醒>>

熬夜看球

不宜吃刺激性食物

专家提醒，熬夜看球，饮食也要调
解，千万不要拿点方便食品来凑合。更
不能一高兴就啤酒、烧烤不离嘴，只图
一时快乐，给健康埋下隐患。其实，在这
样紧张的看球期间，饮食还是必须注意
的。看球前不要吃得太多，不要吃刺激
性食物，不要喝烈性酒。因为这些食物、
饮料加上看球带来的情绪，可引起长期
兴奋，容易造成意外。所以，啤酒要适量
饮用，少吃油炸食品、腌制食品及其它
多盐多糖食品，以免增加身体的代谢负
担。 (来源：《扬子晚报》)

水晶海参。 本报记者 任小杰 摄

碧绿宝塔肉。 本报记者 任小杰 摄

天鹅戏水。 本报记者 任小杰 摄

烹
饪大师
在展示
自己的
成 果 。
本报记
者 任
小杰
摄
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