
天气转凉，催热火锅生意
除牛、羊肉外，海鲜食品也受市民青睐

近 日 ，随 着 气 温 的 下
降，火锅生意也开始升温。
记 者 走 访 了 解 到 ，市 民 开
始寻找“温暖的感觉”，羊
肉等涮火锅类食品开始走
俏 ；一 些 市 民 开 始 走 进 火
锅店，催热了火锅的生意。

近 日 ，记 者 在 东 三 路
附 近 的 某 些 超 市 内 看 到 ，
肉类销售区的柜台上放满
了 不 同 种 类 的 肉 品 ，不 少

市 民 前 来 选 购 羊 肉 。超 市
内 的 一 名 工 作 人 员 介 绍 ，
这两天羊肉的销售有了小
幅上涨，“主要是部分市民
选 购 羊 肉 ，还 会 选 择 一 些
海 鲜 类 食 品 ，在 家 做 些 火
锅吃。”

在超市内购物的市民
王先生介绍，最近几天，气
温 有 所 下 降 ，准 备 挑 选 一
些肉类食品，“邀请几个好

朋 友 ，一 起 来 家 里 涮 涮 火
锅吃。主要是图个气氛，也
比较暖和。”

除了羊肉销量有所上
涨，其他的肉类、食用菌类、
粉丝、海鲜类等销售量也有
小幅的上涨。胶州路附近的
某超市工作人员告诉记者，
最近几天，部分市民选择在
家涮火锅吃，便来购买一些
配菜、配料，“像粉丝、小白

菜、金针菇等。”
天气的变凉，也使火锅

店的生意有所增长，东营新
区的一家酒店工作人员告
诉 记 者 ，气 温 有 所 下 降 以
后 ，酒 店 的 生 意 也 开 始 增
长，“主要是一些市民开始
选择吃火锅，除了羊肉、牛
肉等食品，部分海鲜类的食
品也比较受市民青睐。”
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柑橘：

止咳化痰助消化

维生素B1对神经系
统的信号传导具有重要
作用。在秋季盛产的水果
当中，柑橘的维生素B1

含量最高。中医认为，柑
橘养阴生津助消化，有止
咳化痰的功效，肺部不适
的人比较适宜吃。

维生素B1需要每天
补充，因为和所有B族中
的维生素一样，多余的
B1不会贮藏于体内，而
会完全排出体外。所以，
在柑橘盛产的秋季，不妨
每天吃1—2个柑橘，补充

身体所需的维生素B1。
但切不可多吃，因为柑橘
性热，秋天干燥，吃多了
容易上火。

要注意的是，吃柑橘
千万别把橘瓤外白色的
筋络扯掉，这一部分对人
体的健康非常有益。中医
认为，橘络具有通络化
痰、顺气活血之功，不仅
是慢性支气管炎、冠心病
等慢性疾病患者的食疗
佳品，而且对久咳引起的
胸部疼痛不适还有辅助
治疗作用。

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，让广大读者一起分
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)

柚子：

糖尿病、肥胖患者首选

每100克柚子中碳水
化合物的含量为9 . 5克，这
对于肥胖者而言，无疑是
好消息。医学认为，碳水
化合物含量丰富的食物
会使人体血糖和胰岛素
激增，从而引起肥胖，甚
至导致糖尿病和心脏病。

一般人每天食用量
最好别超过200克，一天一
大瓣即可。中医认为，柚
子性寒，因此，身体虚寒
的人不宜多吃。

买柚子要一看二闻
三叩。看，最好选上尖下

宽的标准型，表皮必须
薄而光润，色泽呈淡绿
或淡黄，看起来柔软、多
汁的样子。闻，熟透了的
柚子，味道芳香浓郁。
叩，即按压叩打果实外
皮，看它是否下陷，下陷
没 弹 性 的 柚 子 质 量 较
差。另外，刚采下来的柚
子，味道不是最佳，最好
在室内放置几天。一般
两周以后，等柚子中的
水分逐渐蒸发，味道就
会变得越来越甜。

(来源：《武进日报》)

秋季皮肤防干燥

不妨试试几款美味甜品
1 .桂花椰汁糕

做法：
1、把50g马蹄粉，50g玉米淀粉

混合，一分为二用两个容器装好。
2、分别用50ml椰汁和清水把马

蹄粉、玉米淀粉开到无粒粉浆，清水
开的那碗加入桂花。

3、把150ml的水加入砂糖煮开。
然后把煮开的糖水倒入椰汁粉浆和
桂花粉浆那里搅成半生熟。

4、水煮开了后，再把一层薄薄
的粉浆倒在碟里蒸5分钟。

5、接着把另外一种粉浆倒下碟
里再蒸5分钟，两种粉浆间开蒸。最
后一层放上桂花。

秋季气温干燥，而椰汁香甜滑
溜，丰富的维生素C具有抗氧化成
分，促进人体新陈代谢。配合香气扑
鼻的桂花所做成的甜点，爽口宜人，
实属享受。
2、果子干

做法：
1、杏干洗净，用水浸泡，柿饼去

蒂，洗去白霜。

2、将柿饼撕成小块，和杏干、葡
萄干一起放入大碗中，倒入温水，浸
泡半天至浓稠(夏天要放在冰箱中)。

3、藕削去外皮，切片，放入沸水
中焯一下后捞出。

4、将藕片放入泡好的柿饼杏干
汤中，再浇上少许糖桂花即可。

鲜藕之外，都不是鲜果，而是干
果。柿饼是把柿子晾干制成的，因形
状似饼，故称柿饼，又称柿干，具清
热润肺、健脾涩肠的功能。杏干是鲜
杏清洗去核后，经暴晒而成。杏干也
具有保健功效，因含有丰富的纤维
素，对改善肠功能十分有效，富含的
钾元素可以帮助调节血压，丰富的
维生素A，对改善视力也有些好处。
3、椰汁西米南瓜汤圆

做法：
1、锅内加水煮开后放入西米，

中途用匙子来用搅拌。煮至5分钟停
火，加盖焖上10分钟以上。

2、把焖好的西米捞出过凉水，
这时西米的外表已经呈透明状，内
部还是有很大的白点。锅内再次加

入清水煮开，把在过冷水的西米捞
出再次放入煮锅煮至西米呈现透明
状。

3、捞起西米，放入凉开水中(这
样做法才能让西米成为晶莹剔透、
口感Q滑的西米露。

4、南瓜上切成片，放入蒸锅蒸
软，大约5分钟。南瓜用勺子压成泥，
分次加入糯米粉，然后再加入3汤匙
椰子粉和半汤匙糖，将南瓜糯米粉
揉成团，不粘手即可。

5、将南瓜糯米粉用双手揉成大
小相同的小圆球。锅内下水煮沸后，
倒入南瓜汤圆。

6、煮至南瓜汤圆浮起来即可捞
起。

7、碗里倒入3汤匙椰子粉和半
汤匙糖，然后冲入开水，放微温后，
放入西米露和南瓜汤圆，搅拌均匀
即可。

秋天气候干燥，增加食用含有
维A、维E的食品，可增强机体免疫
力，对改善秋燥症状大有裨益。

(来源：人民网)

营养又低脂的两款秋季美食
茄汁素排
秋季，鲜藕成为人们家宴的必

备菜之一。藕，亦果亦蔬、营养丰富，
它富含蛋白质、钙、磷等多种微量元
素，以及尼克酸抗坏血酸等特别的
营养素，常吃有益身体健康。藕的吃
法更是随意，可炒可炖，凉拌入羹都
是上品。我常常喜欢用它“素菜荤
做”来一道“素小排”，可这次的“茄
汁素排”却和以往不同，“健康低脂”
是最大的亮点。

主料：藕一节，约250g

配料：面粉100g

调料：盐、豉油、黑胡椒粉、番茄
沙司、食用油等(以个人口味而定)

做法：
1 .将藕洗净，切长条、小块等不

规则的形状备用。
2 .面粉加盐，调成厚糊状，将藕

块依次裹蘸面糊后，上笼蒸15分钟。
3 .炒锅内放适量食用油，将调

料与剩余的面糊一起调匀后，与蒸
好的藕块一同下锅，煸炒挂糊，待茄
汁收干，即可出锅装盘。

健康低脂的奥秘一清二楚了
吧：“炸改蒸”三个字。传统的“素排
骨”是要将藕块先炸熟，油炸的过
程，不光热量迅速上升，而且诸多不
利健康的因素“由炸而生”，营养大
部遭到破坏；而蒸制的过程不仅可

以保存藕的营养不流失，还能最大
限度地降低菜品的热量，健康低脂
是一定的！

蔬三丁
主料：木瓜半个，西芹100g，培

根50g

配料：盐、黑胡椒粉、豉油、橄榄
油

做法：
1 .将木瓜去皮、去籽，切小丁；

西芹和培根分别切丁。
2 .炒锅内放入橄榄油，西芹先

下锅煸炒至八分熟，木瓜、培根丁一
同下锅，煸炒片刻，即可出锅装盘。

(来源：《沈阳晚报》)
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