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饮饮

食食

篇

零食解嘴馋
自己动手干

到了春节回家，人们免不
了吃吃零食。但零食大多是高
热量食品，因而提起来，不免让
人又爱又恨，爱的是它的好吃，
让人不免一口接一口，恨的是
吃多少，长多少。因而，本报记
者也提醒您，在享受零嘴时，选
购与食用可都得小心。另外，如
果自己在家学习做些健康的小
食品，让你在大饱口福时还吃
出乐趣、吃出美丽、吃出健康。

零食大都属于高热量，因
此要特别注意脂肪的含量，简
易判别以油脂比例占整体热量

在30%以下，属于低热量可以吃
的零食，30%至50%为中高热量，
浅尝即可；超过50%以上为高热
量零食，最好少碰。但也有少数
例外，如开心果等乍看之下是
高热量，但它是好油，则被列为
中高热量。

因而，在选择零食时，注意
产品营养标示中的脂肪含量占
总体热量百分比、钠含量及尽
量不碰脂肪的标示中含有反式
脂肪酸的产品。

在众多食品当中，坚果含
有优质的植物蛋白，丰富的维

生素矿物质，其富含的卵磷脂
有补脑健脑的作用，这类零食
没有“限制食用”的；而美味多
汁的水果，不但含有丰富的营
养要素，还能够帮助促进消化，
这也是相当值得提倡的。

不添加油、盐等调味品的
花生米、核桃仁、瓜子、杏仁、等
都是很好的“可经常食用”的零
食，但是，一旦这些坚果穿上糖
或盐的外衣，就属于“适当食
用”的零食了，如琥珀核桃、鱼
皮花生等。

本报记者 董惠 刘蒙蒙

冰糖葫芦

食材：山楂果、草莓、苹果、
葡萄等新鲜水果(按照个人爱好
选择)、白砂糖、冰糖、蜂蜜、水、
竹签

制作方法：
1、串果，将洗干净的山楂

拦腰切开，挖去果核，可以加入
喜欢的馅料，然后将两瓣合上，
用竹签串起来。

2、熬糖，糖与水2:1猛火熬
20分钟左右，用筷子蘸一下糖
浆，如果能拉出丝来，那表示已
经好了。

3、蘸糖，将串好的山楂贴
着熬好的热糖上泛起的泡沫轻

轻转动，裹上薄薄一层即可。
4、将蘸好糖的山楂串放到

水板上冷却二三分钟即可享用。
小提醒：冰糖葫芦不易长

期保存，所以一般适宜现做现
吃，这样味道比较鲜美。

微波烤土豆

食材：土豆1只、盐少许。
制作方法：
1、土豆切成薄片，放在清

水里浸上15分钟。2、把水分控
干，撤些盐。3、微波炉转盘除油，
把土豆片摆在上面，注意不要摞
放。4、放入微波炉高火3分钟。5、
翻个面，再烤3分钟就OK了。

枣糕

食材：鸡蛋、面粉、白糖、黑
芝麻、花生油、蜜枣、地瓜干、樱
桃干、核桃仁

制作方法：

1、两汤匙白糖和两个鸡蛋
用打蛋器搅拌20分钟直到出现
白沫。

2、蜜枣、地瓜干、樱桃干切
成小丁。

3、加入面粉与蛋液搅拌均
匀，加入蜜枣、地瓜干、樱桃干
这些果铺。

4、先在碗里铺一层保鲜
膜、把面糊盛入方形或者圆形
的碗里、在面上撒上少许黑芝
麻。

5、放在蒸锅里蒸40-50分
钟即可，待凉后切块装盘。

小提醒：“日吃三个枣，一
生不易老”这句民谚流传已久，
蜜枣有养脾、平胃气、润心肺、
止咳嗽、补五脏之功效。

江风

芝麻酥

食材：黄油、面粉、白砂糖、
鸡蛋、黑白芝麻

制作方法：
1、黄油和白砂糖混合均

匀。
2、分次加入蛋液，继续混

合均匀。
3、加入过筛的面粉和黑白

芝麻。
4、混合成团后，放置醒半

个小时。
5、将面团擀成薄片，用模

具压成饼坯。
6、预热175度的烤箱，放中

层，烤10到15分钟。
小提醒：可以把里面的芝

麻换成自己喜欢的干果，比如
核桃啊，开心果啊，腰果啊，这
个可以根自己的爱好，随便换，
简单又好吃

蔓越莓棒

食材：首先要准备好低筋
粉130g、白糖30g、黄油30g、
鸡蛋1个、小红莓干适量、盐
2g。

制作方法： 1、黄油切
丁，搅打软化。2、在黄油中
加入低筋粉，并加入白糖、鸡
蛋、小红莓干、盐，放在盆里
揉成一个光滑的面团。3、把
揉好的面团放在盆里，盖上保
鲜膜放冰箱里冷藏30分钟。
4、把松弛好的面团擀平切成
小条，搓圆。5、烤箱预热，
上、下火180度烤20分钟。
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·今日潍坊
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