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做做道道菜菜，，让让她她尝尝

专刊记者 李相澎

知道吗？经常做家务可
以增加幸福感哦！

剑桥大学的一项研究发
现，男人在做家务的时候反

而会感到更加幸福。
而事实证明，男人的厨

艺往往都是比女人优秀的。
做 饭 是 一 种 对 生 活 的

享 受 ，一 道 道 简 单 的 菜 式 ，
从采买到加工到成品，都会

凝结着你的多变心情。当油
盐 酱 醋 和 葱 姜 蒜 都 粉 墨 登
场 ，当 一 通 通 烈 火 煎 熬 之
后，呈现在你面前的便是香
味四溢的食色人生，看着家
人的张张笑脸，享受着自己

的工作快乐，这时的你一定
是幸福的。

马上就到妇女节了，男
人们，学几道简单的小菜，陪
她 过 一 个 温 馨 浪 漫 的 节 日
吧！

喜窝餐厅厨师长沈永祥

关关爱爱社社区区————走走进进烟烟台台心心生生元元自自闭闭症症培培训训学学校校
通讯员 卓丹
专刊记者 庄粟

2月20日，烟台金沙滩喜来登
度假酒店一行14人在总经理狄立
博的带领下，来到了位于芝罘区
的心生元自闭症培训学校看望
一群格外需要关爱的人，他们就
是患有自闭症的孩子及其家长
和老师。

车还没停稳，学校的王校长
就已经迎了出来，热情地把酒店
一行人引进了学校的双层建筑
内，并介绍起心生元自闭症培训
学校的境况。

学校现有40多名患有自闭

症的孩子，其中程度轻一些的
孩子会选择半天时间去普通学
校或幼儿园，部分程度严重的
则需要家长全天陪读和寸步不
离地照顾，一堂课训练下来，家
长往往都是汗流浃背。尽管如
此，透过孩子们认真的舞蹈、手
语和拍篮球等才艺展示，大家
还是看到了孩子、老师和家长
们的乐观和努力。

“作为喜达屋酒店及度假
村旗下的一员，烟台金沙滩喜
来登度假酒店十分注重企业的
社 会 责 任 和 对 当 地 社 区 的 影
响，希望通过志愿服务、创造就
业机会等多种方式，能够为当

地社区贡献自己的力量”，总经
理狄立博先生说道。同时，他也
呼吁更多的企事业单位加入到
关爱自闭症儿童的行动中来，
为他们创造更好的生活。自闭
症儿童和家庭更加需要社会的
理解和接纳，让我们一起，用关
爱取代伤害，用行动去温暖那
些“星星的孩子”。

自闭症也叫孤独症，是一类
以严重孤独、缺乏情感反应、语
言发育障碍、刻板重复动作等反
应为特征的发育障碍疾病。自闭
症儿童被称为“星星的孩子”，他
们安静的沉浸在自己的世界里，
语言发育正常，却难以和外界沟

通，就像天上的星星一样活在自
己的世界里。

爱心热线：0535-2103873

烟台心生元自闭症培训学校

主料：球生菜，木瓜粒，黄瓜，圣女果，樱
桃水萝卜。
配料：沙拉酱
制作过程：
1、将木瓜去掉顶部，去掉木瓜籽，并适当
去掉部分果肉，(切成木瓜粒)制成木瓜
船。
2、将球生菜手撕小块，黄瓜切小厚片，圣
女果开两半，樱桃水萝卜切小厚片用冰
水浸泡一下，沥干水分，加沙拉酱拌匀，
盛在木瓜船里，上放木瓜粒即可。
营养：富含多种维生素，是女士们减肥必
选的菜品，怎么吃都不害怕长赘肉。

主料：牛奶500g，原味酸奶1小盒，白糖30g。
制作过程：
1、将牛奶煮开，加白糖调味并晾凉到40度，加
入酸奶搅匀。
2、分装到可以密闭的瓶或罐里密封好，放到40

度的醒发箱里发酵4小时即可。
自制酸奶也可以放到电饭煲里做，锅里加点温
水，接上电源调到保温即可。可以根据个人口
味增减发酵时间，时间越长口味越酸。做好后
可以放到冰箱里保鲜，抑制发酵菌发酵。
营养：自己做的不含防腐剂，安全，酸奶中富含
乳酸杆菌对于胃肠调理非常到位，但要注意临
睡前吃完酸奶一定要刷牙，乳酸杆菌对牙齿的
腐蚀作用很大。

主料：菠萝，五花肉。
调料：番茄酱。
制作过程：
1、五花肉切拇指盖大小的丁，加盐味精料酒调味腌
制。把去皮菠萝切成厚片，并用盐水浸泡一下。
2、肉丁加全蛋糊，入五六成油温炸制，油温升高复炸
一遍。
3、锅留一点底油，加番茄酱炒透，加高汤，盐，白糖，
米醋调成酸甜口味，加肉丁，菠萝片翻炒并勾芡翻
匀即可。
营养：菠萝有减肥的功效，并能调理肠胃。酸酸甜
甜，很适合女士、儿童食用、菠萝与肉类结合，香而
不腻，既解了馋，又不用担心体重，何乐而不为。

主料：凉皮，黄瓜，香菜段。
调料：麻汁，蒜泥，老干妈，花生碎，芝麻。
制作过程：
1、黄瓜切丝垫底，凉皮切小段，用温水浸泡，控干水，盖在黄
瓜上。
2、麻汁用温水调开，加盐味精，白糖，米醋，蒜泥，老干妈调
味。口味咸鲜，微酸，略辣。味汁浇到凉皮上，上撒花生碎，芝
麻，香菜段即可。
营养：清清凉凉，老少皆宜。麻汁富含蛋白质，并能提高皮肤
的弹性，建议女士多食用。

健康美体

身材专家来到烟台

60岁一样可以保持

让人羡慕的迷人身材

爱美是每个女人的天性，不
同年龄有不同的风采和韵味。告
别青春，身材不可避免出现变形
老化，如胸部扁平下垂，显得身
材老化，严重影响女性气质；后
背堆积过多赘肉，显得臃肿，使
上身变短，影响身材比例协调和
美观；腰腹部赘肉堆积，影响女
人迷人风采和健康；臀部松垮下
垂，毫无性感可言，使下身变短，
严重影响视觉美观。这些部位的
变化，若不做及时管理将使你的
体态显得更加衰老，严重影响整
体气质和自信。

而一个好身材，是体现女性
优雅气质最重要的标签。多少女
性为了拥有迷人身材经历多次
减肥美体，尝试各种办法，最终
只能看着身材慢慢地变形老化。
其实人到一定年龄身材变形老
化是自然规律，想要改变也是一
个世界性难题，绝对不是简单的
减肥就可以解决的。

现在这个问题终于得到解
决了。罗丹女士，罗丹形体管理
机构创始人，女性身材专家，长
期从事营养学、人体功能学、人
体美学及延缓女性身材变形老
化的研究，中国首创——— 无需手
术，不节食，科学综合管理手段。
通过专业管理身材，完全可以从
根本上解决女性身材变形老化
的问题，可以轻松做到60岁一样
可以拥有让人羡慕的迷人身材。

为了让更多烟台女性真正
长期保持迷人身材，烟台罗丹形
体管理工作室正式成立。

咨询电话：13954555093

身材
变形老化
影响整体
形象和自
信。

整体改
变，4 0 岁可
以拥有让所
有人羡慕的
身材。

到
6 0 岁 身
材 一 样
保 持 不
变。

厨师简介

沈 永 祥 ，喜 窝 餐 厅 厨 师
长。1994年毕业于烟台市福山
技校烹饪专业，中国烹调师中
级技师，国家级考评师。多次
参 加 省 市 级 比 赛 获 得 佳 绩 ，
2004年烟台美食节银牌，2005

国际美食节银牌，2008年全国
烹饪技能竞赛金奖。曾经在国
贸大厦，东方明珠，新雅酒楼，
东上海鲜等酒店工作过，精通
鲁菜及西餐烹制。

喜窝餐厅简介

喜窝餐厅是食尚国味饮
食连锁旗下品牌。始创于1998

年的食尚国味，现已发展成为
拥有山东老家、食尚国味、齐
鲁王府等多品牌的饮食集团。
经过多年的稳健发展，目前已
在广东、山东、福建、四川、河
北 、江 西 等 省 拥 有 四 十 余 家
店。

继鲁花东上海鲜、粥百味餐
厅后，食尚国味旗下时尚品牌喜
窝餐厅于2013年落户港城，一店
入驻振华商厦，二店入住新世界
百货，三店入住振华购物中心。
一如既往的优雅环境，一如既往
的优质服务，一如既往的精致菜
品。

除传统品牌鲁粤川湘系精
品外，喜窝餐厅更注重于“快乐”
饮食理念和“家”文化的企业风
格，菜式品种更加丰富，价格更
加优惠。

自制酸奶

菠萝格格肉

木瓜沙拉

西北凉皮

喜来登度假酒店职工与心生元师生合影。

采访地：喜窝餐厅 新世界百货5楼
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