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今日莱芜

美食汇

汤汤汤汤水水水水 养养颜颜滋滋补补一一夏夏天天
闷热的天气加上繁忙的生活常常让人心烦气躁有木有？各种没胃口有木有？！好多MM常常没有食欲、打不起精神，直接导致

气色不好，更吃不下饭，神烦！其实，MM们在夏季对身体的滋补调理更要重视起来，因为夏季阳盛阴衰，“滋阴”尤其重要。为了让
各位健康元气地度过苦夏，美天为MM们准备了实用的夏季养生食补系列。大家可以多多尝试一些增进食欲、滋补又不会发胖的
汤汤水水，来一小碗，营养足够，美容养颜，让你拥有迷人好气色！

滋补米粥
夏天喝粥是不错的选择。米

烂粥稠，不仅可以提供必须的能
量，还能保证水分的供给和滋养，

即使是简单的白粥配小菜，也能
醒醒夏日萎靡的食欲。如果再搭
配一些自己喜欢的营养食材，简

单的白粥就会千变万化，无
论甜味儿还是咸味儿，都是
很受欢迎的。

9种女性养颜圣品

女人都想永远年轻漂亮，可
是岁月的痕迹总是不可预告爬
到您的脸上，给年轻的MM们介
绍9种女性养颜圣品，看抗氧化
美食如何留住18岁。

樱桃

樱桃汁能帮助面部皮肤嫩
白红润、去皱清斑，是不少美白
产品的最爱。樱桃不仅富含维生
素C，而且含铁极其丰富，是山
楂的13倍，苹果的20倍。除了含
铁量高之外，它还含有平衡皮质
分泌、延缓老化的维生素A，帮
助活化细胞、美化肌肤。

红石榴

娇艳欲滴的红石榴已经被
证实具有很强的抗氧化作用。它
含有一种叫鞣花酸的成分，可以
使细胞免于环境中的污染、UV

射线的危害，滋养细胞，减缓肌
体的衰老。有研究表明，鞣花酸
在防辐射方面比红酒和绿茶中
含有的多酚更“厉害”。

柚子

研究证实，柚子的气味能令
女性比男性看起来平均年轻6

岁。现在，柚子中含有的一种柠
檬酸已被普遍应用于护肤领域。
这种成分能帮助死皮细胞代谢
和排出，从而使皮肤回复光滑、
重现光彩。

橄榄

由树叶到果实，橄榄树全身
都能提炼出护肤精华。橄榄叶精
华有助皮肤细胞对抗污染、紫外
线与压力引致的氧化，而橄榄果
实中则含有另一强效抗氧化成
分酚化合物，它与油橄榄苦素结
合后，能提供双重抗氧化修护。

葡萄

它含有大量葡萄多酚，具有
抗氧化功能，能阻断游离基因增
生，有效延缓衰老 ;它还含单宁
酸，柠檬酸，有强烈的收敛效果
及柔软保湿作用。另外，葡萄果
肉蕴含维生素B 3及丰富矿物
质，可深层滋润、抗衰老及促进
皮肤细胞更生。

黄瓜

黄瓜富含人体生长发育和
生命活动所必需的多种糖类和
氨基酸，以及丰富的维生素，为
皮肤、肌肉提供充足的养分，可
有效地对抗皮肤老化，减少皱纹
的产生。所含丰富的果酸，能清
洁美白肌肤，消除晒伤和雀斑，
缓解皮肤过敏。

胡萝卜

胡萝卜含有丰富的果胶物
质，可与汞结合，使人体里的有
害成分得以排出，肌肤看起来更
加细腻红润。它含β胡萝卜素，
可以抗氧化和美白肌肤，预防黑
色素的沉淀，并可以清除肌肤的
多余角质。它也含有抗氧化不能
少的维生素E。

柠檬

柠檬中含有维生素B1、维
生素B2、维生素C等多种营养成
分。此外，还含有丰富的有机酸、
柠檬酸，具有很强的抗氧化作
用，对促进肌肤的新陈代谢、延
缓衰老及抑制色素沉着等都十
分有效。

杏

杏富含糖类、果酸、膳食纤
维、黄酮类物质、维生素C及铁、
磷、锌等矿物质元素，维生素B17

含量尤其丰富。丰富的矿物质及
植物性不饱和油脂，具有良好的
柔润滋养效果。

皮蛋瘦肉粥

材料：粳米、皮蛋、瘦肉、姜、
盐、胡椒粉、油。

做法：
1 .将粳米淘洗干净，用盐、油和少
许水将米浸泡，腌制30分钟
2 . 水烧开后将瘦肉放入略焯，将
水倒掉，将肉上的浮沫冲洗干净
3 .锅中放水重新煮开后放入瘦肉
和姜片
4 .大火煮开后放入腌好的粳米和

一部分切丁的皮蛋
5 .大火煮20分钟，中途随时搅拌，
撇去浮沫
6 .约用1个到1个半小时将粥用小
火煮至稠厚
7 . 将瘦肉捞出，用筷子撕碎
8 .将肉丝和剩下的皮蛋放入粥中，
小火煮20—30分钟，至浓稠
9 .关火，加适量盐和胡椒粉调味
即可

小贴士：
1、煮粥米和水的比例很重要，

稀粥米和水大约1:13的比例，稠粥1:
11的比例，我多放了些，因为要多
次撇浮沫，所以水要富裕些！中途
不能添水，否则难以保证绵滑细腻
的口感。

2、要注意搅拌，以免糊锅底，
一旦糊了的话不要管它，因为锅底
刮起来整个粥都有糊味了！

芒果黑米粥

材料：黑米、薏米、大米、白
糖、淡奶油、芒果

做法：
1 .将黑米、薏米、大米洗净

2 .放在电饭煲加入8倍左右的水
3 .晚上定时预约，经过浸泡煲出
来的粥特别软糯
4 .早上就能吃到一碗很鲜美的

黑米粥了，加适量白糖或冰糖搅
拌
5 .装碗后倒入一些淡奶油
6 .放上芒果粒即可开吃！

木耳鲜虾粥

这个搭配很特别吧？这款粥很特
别，木耳清淡，入口爽脆；鲜虾味美，
营养丰富；与熬得稠稠的白粥搭配，
入口香糯，回味悠长——— 连小菜都不
必了。

材料：粳米、清水、色拉油1滴、鲜
虾6到8只(用虾仁也行)、料酒少许、干
淀粉少许、木耳、盐，鸡精，生姜，香
葱，香油，胡椒粉

做法：
1、材料及准备：粳米洗净，加入1滴色
拉油拌匀，静置1小时以上；木耳泡发，
洗净撕成小朵；鲜虾剥出虾仁、洗净沙
线，加适量盐、料酒、干淀粉和葱姜片
腌制备用；生姜切丝，香葱切葱花；
2、煮白粥：锅中入水，沸腾后下粳米，
大火煮开，保持沸腾，将米煮到开花；
保持大火，用蛋抽顺同一方向快速大

力搅拌，至煮出米油；
3、加入姜丝，再煮5分钟；
4、下入腌好的虾仁(拣去腌制用的葱
姜片，不要)；
5、下入木耳，大火煮至沸腾；
6、加盐和少许胡椒粉，调味儿；
7、加入少许鸡精(不喜欢可以不放)；
8、最后滴入几滴香油、撒葱花，关
火，即可。

美容靓汤

蛤蜊丝瓜汤

材料：
蛤蜊、丝瓜、豆腐、姜、高汤、盐
做法：
1 .将蛤蜊洗净，放入盐水中浸泡两
个小时，使其吐出泥沙洗净。
2 .丝瓜去皮切滚刀块，豆腐切块备
用。
3 .锅中加入清水，放姜片、料酒，投

入焯水，至蛤蜊开口立刻捞出。
4 .锅置火上适量油烧热，爆香姜
片。
5 .下入丝瓜块大火快速翻炒断生，
盛出。
6 .锅留底油，加入蛤蜊、高汤，大火
烧沸。
7 .转至砂锅，加入豆腐改至小火慢

炖10分钟。
8 .加少许盐调味，倒入丝瓜继续炖
5分钟即可。

小贴士：
蛤蜊等贝类本身极富鲜味，烹

制时不需再加味精，盐也少放些，
以免鲜味反失。

凉瓜排骨汤

凉瓜也叫苦瓜，有清热解毒，明
目，补气益精，止渴消暑的功效。是
非常适合夏季食用的蔬菜。但是很
多人怕苦并不喜欢吃。加了苦瓜的
排骨汤，味道鲜美，清爽不油腻，汤
水中没有苦瓜的苦味，反多了一丝
清甜，是一道夏天不容错过的滋补
祛火靓汤。

材料：
肋排500克，苦瓜一根，姜五片，葱二
根，枸杞适量，盐适量，高汤一小勺。

做法：
1 .洗净剁好的肋排，泡入凉水中，期
间换几次水，将排骨中的血水泡出。
2 .凉瓜开边去囊和籽斜切成块，加

入盐拌匀腌制备用(这样可以去除
掉苦瓜的一部分苦味)。
3 .葱洗净打结，姜切大片。
4 .将排骨放入滚水中汆烫5分钟，捞
出清洗干净。
5 .砂锅中放入足量的水，水滚后加
入氽好的排骨。
6 .加入葱段和姜片。
7 .再次滚开后盖上锅盖，用小火煲1
个小时左右。
8 .待排骨可以用筷子轻松插入后，
将腌好洗去盐份的苦瓜加入。
9 .加入枸杞再依口味调入适量盐加
一勺高汤，再煲10分钟即可，食用前
将葱段挑出

TIPS :
1 .苦瓜去苦小窍门：撒上少许的
盐腌一会或用开水焯一下。
2 .挑选苦瓜时以瓜体硬实、表皮
亮丽且表面疣状物越大的越好，
这样的苦瓜没有那么苦。
3 .苦瓜不适合脾胃虚寒者和孕
妇食用。
4 . 这 道 汤 只 用 姜 ，葱 及 盐 来 调
味，不建议放太多香料以免影响
原汤的鲜美。
5 .煲 汤 的 水 量 一 次 要 加 足 ，不
要 中 途 因 水 量 不 足 再 增 加 ，这
样 炖 出 的 汤 水 味 道 会 大 打 折
扣。

养颜糖水

淮山银耳红薯糖水

润肠健胃，强筋健体。食欲不
佳的人，常饮此糖水能使食欲大
振。。红薯能补虚益气，强生强肾，
滋润肠胃；淮山能益脾胃、助消
化、补肺止咳。

材料：

银耳5克、淮山5克、红薯200克、清
水2杯、冰糖 适量

做法：
1 .淮山洗净，银耳用水泡软，去
蒂，洗净，撒成小片。红薯去皮，洗
净切厚块，用清水泡30分钟，去出

里边的淀粉成分。
2 .将淮山、银耳放入锅中加水煮
沸。
3 .下入红薯，用小火煮至红薯软
烂。
4 .最后加入冰糖煮化即可。
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