
名厨上菜

食材：芒果2个，鸭脯肉400克，山芹，胡
萝卜，葱姜，胡椒粉，广东米酒，酱油。

做法：
1 .净鸭脯肉加入山芹末，胡萝卜末，葱

姜末，酱油，米酒，胡椒粉腌制24小时入味。
2 .芒果，切3厘米方丁。
3 .热锅滑油，入鸭胸肉煎熟。
4 .加入芒果，炒制成熟，装盘。

Tips
鸭肉与水果的绝配，色泽鲜亮，口味鲜嫩。从营

养的角度看 ,鸭肉不同于其他家禽肉 ,含不饱和脂肪
酸与烟酸、VE ,也意味着更多热量。但鸭肉含有大量
铁 ,和维生素B族 ,尤其是B1 2。芒果所含“芒果苷”有抗
氧化、提高脑功能作用。鸭皮脂肪含量高 ,在烹饪前
最好将鸭皮去掉。

芒果煨鸭胸

那些破事都不是事

周末样本

早餐的西式浪漫

周六早上7点多，晨练是老太太的固
定项目。老爷子打理好阳台上的二十几盆
绿植和鱼缸里的7条鱼后，接着进了厨房。

早餐是洋货的西餐——— 三明治，这多
亏家里有老爷子二十多年前从香港带回
来的烤面包机。

老爷子是规划时间的高手，他会提前
把切片面包、午餐肉、鸡蛋、生菜这些简单
的材料备好。这边把烤面包机里放上两片
面包、定时1分钟；那边平底锅里油一热，
两片午餐肉、两个鸡蛋在锅里滋滋作响，
香味也就一块儿出来了。煮上一杯牛奶给
老伴，再泡上一杯咖啡给自己，等他的“小
夏”上楼享用。

这样别致的周末早餐老太太用着很
骄傲，因为“可不是每个快8 0的老头都有
这份心思哦！”

招牌鸡翅飘出幸福滋味

这个周末孩子们不来家里了，原本中午
要准备给外孙女的“姥爷招牌鸡翅”(可乐鸡
翅)还是照做，因为这也是老太太的最爱。说
到这道菜老少皆爱的秘诀，老爷子说：“用的
都是普通的葱姜蒜、生抽、料酒，就是大家
愿吃、我愿意做，慢慢摸索慢慢学，加上爱
心，什么幸福的味道都出来了。”

老太太说，老爷子研发“姥爷招牌鸡
翅”，得考虑两方面：一来它得有可乐鸡翅
的色泽，这样才能让小外孙女喜欢；二来
以不含糖分为宜，这样，有糖尿病的老太
太也能跟着大快朵颐。

所以这道看着像可乐鸡翅的“姥爷招牌
鸡翅”做法很有个性，不加可乐，用开水煮，
放葱姜蒜、料酒、生抽或者老抽。生抽和老抽
的用法也有讲究，为小外孙女特制的放老
抽，因为颜色上会更接近可乐鸡翅，而为姥
姥和其他家庭成员制作的放生抽即可。

成双成对“老年操”

人上了年纪，自然对自己的身体健康
尤为上心。俗话说，“少年夫妻老来伴”，这
话老两口自有一番体会。老太太有二十多
年的糖尿病，胰岛素注射、病情监测、日常
养生调理全都由老爷子悉心照料。

到了周末，有老爷子陪着，老太太的活动
范围可以稍微大一些，可以到马路对面的公园
里锻炼一下。周六下午四点来钟，老两口结伴
到公园里散一个小时步，呼吸呼吸绿树青草净
化过的新鲜空气。到了傍
晚时分，在公园绿色萦绕
的路边，老太太开始做她
的“老年操”；这时候，老
爷子也跟着老太太一起
活动起来，老太太就变成
了他的“夏老师”。

在雨天里，雨水附着在外后视
镜和侧窗玻璃上，驾驶员很抓狂，
有木有？如今，只使用肥皂就能解
决雨天看不清后视镜的问题。

往玻璃上涂肥皂前，请先清理
附着在玻璃上的泥土和沙子，以免
在涂抹及擦拭过程中刮花玻璃表
面。在涂抹前，先稍微浸润肥皂会使
肥皂变得更软，更容易涂到玻璃表
面。整个玻璃表面都均匀涂抹好肥
皂后，就可以等待玻璃上的肥皂变
干了(大约5分钟)。变干后的肥皂呈粉
末状，更容易被擦拭掉。

原理：肥皂中的亲水部分破坏
了水滴的表面张力，这使得雨水打
到玻璃上不会形成水珠，而是与玻
璃上的其他水珠融合形成一张大
的水膜，从而使肥皂处理过的玻璃
清晰度提高很多。

雨天后视镜不亮

用肥皂擦擦
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好苦恼，衣服怎么也叠不好，
你的救星来了！教你叠衣服实用型
APP，图文并茂，教你如何叠出漂
亮的衣服。应用内置了8种衣服的
叠法，每种叠法都有详细的图片和
文字介绍，可以让你叠出更好看的
衣服，绝对是每一位少妇少女、宅
男宅女收纳整理、居家旅游的必备
软件！虽然图标很难看，但好在功
能实用，叠西装、衬衫，连绑鞋带教
程都有，有用就收了吧。

教你叠衣服

Beautecam通过外接专用摄像
头的 iPhone拍摄用户皮肤，然后将
照片数据上传至服务器进行分析，
并告知用户诊断结果。应用支持用
户 将 信 息 分 享 到 T w i t t e r 以 及
Facebook，寻找与自己肤质相同的
用户，互相交流经验，并为其推荐
合适的护肤品。该软件从肌理、毛
孔、水分等五个方面进行皮肤诊
断，可靠性相当高。Beautecam属于
免费软件，但是外接摄像头需要购
买，适用于iPhone。

选护肤品不再为难

红酒虽然好喝，可是瓶塞难
起 !有什么方法不用开瓶器也可以
轻松打开瓶塞呢？

开酒时，先将酒瓶擦干净，再用
小刀沿着瓶口凸出的圆圈状的部
位，切除薄薄的金属瓶封。然后，用
毛巾将瓶口擦拭干净；把毛巾叠成
方块靠在墙上，手握瓶身，平举起
来，与墙壁成直角。用瓶底撞击墙壁
上的毛巾，这时软木塞会慢慢往外
顶；当瓶塞往外顶出一半的时候停
止，等瓶中的气泡消失后，再用力这
么一拔，木塞就拔出来了，这时您就
可以享用美酒了。

开红酒其实很easy

大厨揭秘 之 调味品入菜有顺序
调味品的种类琳琅满目，调味方法千变万化。如果使用多种调味料，则在放入的顺序上还有讲究。最理想的次序是：先先放白糖，后放

盐、醋、酱油，最后放味精。煮食物开始时，先放入白糖，等到约五分熟的时候，再依次放入盐、酱油等。
这是因为，盐对食物有强力渗透的作用，因此若比糖先加入，糖的味道就不易进到食物里去，而且盐分具有固定食物组组织的性质，所

以，烹饪时还是先将糖加入较好。食物中加盐，会使其脱水，组织凝固，所以如果先加盐后加糖，就不易溶解。如果先先加醋，糖就不易溶解。
先加醋会有酸味，但如果先加酱油或味精，其香味和风味会尽失。另外，有些菜需要的酒，最好在糖之后放入，能去除除腥味及软化食物，酱
油和味精留到最后，可以保存它们特有的风味。所以，下次加调味料时别忘了：糖、酒、盐、醋、酱油、味精这个顺序序。

四星级酒店厨师长、高级技师、公共营养师 沈敏起

奇葩APP

示范课

（上接B01版）

咖啡渣：放在烟灰缸或者
用纱布袋包好放在要除湿的角
落里，都能起到除湿的作用，还
能兼具除臭功能。但是，咖啡好
找，咖啡渣却不常见。您常去的
那几家咖啡店，跟服务员是不
是混熟了？可以让店里给您留
一些。当然，如果能付点酬金相
信店家会更开心。

炭包：如果想再简单又好
看，可以考虑使用炭包。炭包价
格从几块钱到几十块钱不等，
要达到和石灰同样效果，大概
需购买500g装竹炭，价格是25

元，使用期限是一个月。炭包适
合小面积的除湿，可晒干重复
使用，而且很环保哦！

保守派：

石灰才是吸潮“黑马”

“小年轻就知道花钱和洋
货，一台除湿机动辄几千块不
划算，咖啡渣得喝多少咖啡啊，
我的土办法几块钱买点石灰就
能搞定。”保守派说。

石灰：没错，就是石灰。最
近，笔者家里正好装修，就顺带
打听了一下石灰的价格，还真
是便宜：一包40公斤的生石灰，
价格在30元，约合每公斤0 . 75

元。生石灰除湿大概每平米用
一斤，一间20m2的房间需要10

公斤，花费7 . 5元钱。
石灰的妙用就在于你可以

把它放在任何地方，墙角、地毯
甚至衣柜，只要找一个布包包
起来就行。由于石灰块受潮后
会变软，所以石灰块应该及时
更换。不过，如果您家里有小
孩，就不建议您用了。

苏打粉、洗衣粉：如果潮气
不大，可以把苏打粉、洗衣粉放
在角落，会有一定的防潮作用。

对于70多岁的老两口来说，周末是最热闹、最重要的日子，也是老两口期待了一周的家
庭派对日。但不巧的是，这个周末，老两口被女儿一家三口“放鸽子”了。看来老两口的这个周
末也只好凑合着过了……凑合？这可不是老两口的风格！把平凡的日子过出情调，老爷子可
是最有办法的。看他在厨房里“变魔术”，感动得老太太心里暖意阵阵。
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寻寻味味二二人人周周末末

亲，您的周末是不是过得
够有创意、有品位、有情调？如
果您愿意和大家分享您的品质
周末，那么加入到我们的“周末
样本”征集吧，展示您周末生活
的创意和亮点！如果您被选中
作为样本，还将享受齐鲁晚报
形象工作室的形象包装一次，
由工作室首席形象设计师、高
级化妆培训师朱琳佳为您量身
定制职场版、家居版、休闲版的
全新形象，找到不一样的自我，
展现最潮最酷最贴切的你！期
待您的来电：0531-85193726
(工作日上午9点至下午5点)。

样本征集令

文/王茂林
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