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今日烟台 B21

六款食谱清爽去油腻

白菜炒豆芽
材料：白菜、黄豆芽。
做法：
1、将白菜洗净，切条，将黄

豆芽洗净，去掉豆皮等杂质；
2、炒锅放入油烧热，加入葱

花、姜丝煸香，投入黄豆芽、白菜
等煸炒，炒至将熟；

3、加入酱油、精盐继续炒，
炒到白菜、豆芽熟透入味时出锅
即可。

竹笋瘦肉粥
材料：粳米、竹笋、猪肉。
做法：
1、猪肉、葱、姜均切成末，竹

笋煮熟切成丝；
2、粳米淘洗干净，用冷水浸

泡半小时，捞出沥水；
3、锅内放入香油、猪肉末煸

炒片刻；
4、加入笋丝、盐、味精、葱

末、姜末炒至入味，盛入碗中；
5、将粳米放入洗净的锅内，

加入冷水，用旺火煮开，改小火
熬煮成粥，加入笋丝、肉末，拌匀
煮熟即可。

鸡汤三鲜菠菜
材料：鸡片、虾仁、菠菜。
做法：
1、鸡片、虾仁用食盐、料酒、

生粉、胡椒粉上足浆，放入热水

锅内打焯成熟；
2、炒锅加鲜汤和调料，开锅

后把菠菜煮至成熟捞出，控净余
汤装盘；

3、炒锅加底油，放入葱、姜
炝锅，出香味添鲜汤、调料和辅
料，开锅后打准口味，淋在菠菜
上即可。

芥末白菜墩
材料：大白菜、芥末。
做法：
1、将大白菜择洗干净，去掉

尾部，将根部切成墩，下入开水
中焯一下，控净水待用；

2、将芥末放在碗中，用沸水
冲开，并按一个方向搅动，同时
加入醋、盐、糖、香油；

3、将调好的芥末汁，涂在白
菜墩上即可。

鱼干根菜减肥汤
材料(3-4人份)：鱼干100克、

豆芽200克、南瓜200克、云南小
瓜100克、白萝卜200克、芝麻油
5 0 m l 、牛 肉 清 汤 素 1 0 克 、水
1500ml、盐5克。

做法(烹调时间30分钟)：
1、将南瓜切成3厘米厚的块

状，云南小瓜切1厘米的厚片，白
萝卜切细丝。

2、在锅中放入芝麻油，稍微
炒一下鱼干。

3、倒入水，加点清汤素，待
汤汁煮成稍微带点白色。

4、最后放入蔬菜煮软后，加
点盐调味即可。

海带减肥汤
材料 ( 3 - 4人份 )：干海带

20克、水1500ml、小鱼干50克、
牛肉 (瘦肉部分 ) 1 0 0克、红辣
椒 1 根 、生 抽 2 0 m l 、芝 麻 油
30ml。

调味料：酱油10ml、蒜末3

克、胡椒粉少许、芝麻油10ml。
做法(烹调时间40分钟)：

1、将干海带用水泡开，切成
块状。

2、放入调味料去腌制。
3、在锅中放入水和小鱼干，

煮15分钟后隔掉水分。
4、在锅中放入芝麻油，稍

微焯一下腌制好的牛肉，然后
放入煮熟的鱼干和海带，加水
煮沸后，用小火熬煮 1 0分钟，
加点生抽酱油和胡椒粉调味，
注意不要放太多。

5、最后将海带汤倒入碗里，
撒上切好的红辣椒和葱花。

婚姻绝不能有这六种心态
生活中难免有风雨，婚姻中少不了困难和挫折，当风雨袭来的时候最需要的是双

方的责任心与同舟共济，而不是相互的责怪、逃避和推诿。选择一个人，一个婚姻和一
种生活都是自己的决定，既然是自己选择的，所有的一切都应该有勇气去面对，去承
担。推卸和逃避责任只能让抱怨促使和加剧两人之间感情的分崩离析。

对婚姻的高期望心态

从恋爱到结婚，我们一直都
在用自己的幻想“欺骗”着自己，
这种“欺骗”更多的时候是不知
不觉的、盲目的、超越时空的，是
可以把炽热的恋情等同于“热
烈”婚姻的一种幻想。因为有激
情的冲击，甜言蜜语的包装，对
婚后的生活就有了很高的期望
值，幻想中美好的婚姻便替代了
现实的婚姻，白雪公主与王子的
故事演变成了婚姻生活中“高标
准”、“严要求”的化身，这是我们
自己给婚姻人为附加的一种外
包装，也就是我们对婚姻的高期
望心态。

当这种美好的幻想和人为
的外包装一旦被婚姻生活的琐
碎所取代，随着婚后需求的无法
满足，失望与绝望的情绪就会像

“黑云压城”一般伴随着一种受
骗的感觉一同向我们袭来。其
实，这并不是那个人欺骗了你，
而是你对婚姻的高期望心态欺
骗了你。

过于自尊和敏感的心态

在婚姻生活中，适度的自尊
和敏感是一种良好的心态，但过
于自尊和敏感就会把自己的婚
姻逼上绝路。婚前指示严格照
办，婚后要求照单贪污，一个殷
勤、一个拖拉，婚前婚后的反差，
把我们的自尊逼入了羊肠小道。
夫妻双方中就会有一方认为自

己的配偶在轻视自己，不尊重自
己。

为了捍卫自己的尊严而对
对方的言行和举动过于“自尊”
和敏感，尤其是对对方在不经意
之间说的一句话或无心的举动，
会“意思”上半天。这种心态说得
好听一点那叫爱过了头，说的不
好听是神经过敏。如果不及时脱
敏，长此以往只能加速另一方的
逆反心理和心理上的沉重感。

期望回报的心态

有些夫妻的婚姻就像拉大
锯，我为你付出了多少，你就得回
报我多少；我对你好，你就得对我
好，否则，这大锯是拉不成的。

如果有一方做得不够好，爱
得不够多，另一方的失望、烦恼、
不开心就会如期而至，以往所有
的快乐便会很容易被忽略，烦恼
和不开心也就不会那么容易挥
之即去。这种情绪一旦渗透到婚
姻生活中，就容易导致一方心态
的失控和心理上的不平衡，情绪
上的偏差很有可能会带出婚姻
上的偏差。

不尊重的心态

结婚久了，便会认为对方早
已是自己的人了，说什么、做什
么都不居于内心，从说话的方式
到家庭事务的处理随意性都会
很大，很少再去顾及对方的感受
和态度。其实，在一个家庭中，尊
重是爱情和夫妻和谐相处的基

础，夫妻相处时所发生的许多不
愉快都是因为在一些小事的处
理上，由于有一方不尊重另一方
而导致夫妻双方大动干戈。更有
夫妻为了争口气，开始了心理上
的持久较量，冷战便成了吞噬爱
情的常客，而爱情一旦被这种恶
劣的气氛笼罩，夫妻之间的温情
又怎么可能长久呢？

不宽容的心态

在一个家庭中，能干不能
干，做得好不好是相对的，但不
是绝对的。很多事情都是由不会
做到会做，也只有在做的过程中
才会有不会到会的质变。因此，
夫妻之间每做一件事尽可能不
去强求和责备，更不可以吹毛求
疵。但有不少夫妻就是不明白这
个理，稍不合自己的心意，就会
指责对方，时间长了被指责的一
方不但不会觉得自己做得不好，

反而会产生反击的心理。
由于长期的压抑和不满使

夫妻之间的感情有热到冷也就
在所难免，而压抑的情绪如果不
能及时释放，彼此之间的压抑和
不满随时会一触即发。

过度依赖的心态

夫妻双方在感情和心理上
的相互依赖可以加深彼此之间
恩爱的程度，但过于依赖就有可
能成为对方情感和心理上的包
袱。从表面看，过度的依赖是爱
的一种表现，其实是对爱的一种
掠夺和占有。正常的依赖是一种
相互支撑和心理满足的一种状
态。超越了这种支撑和状态，就
会对自己的爱情产生怀疑，疑心
对方不再爱自己了，或者是对自
己的爱不够浓不够深了。在一次
次的怀疑之后，便是让爱情一次
次地远离自己。

生气1小时

相当加班6小时
曾有心理学家通过病例分析

发现，生气1小时造成的体力与精
神消耗，相当于加班6小时。人的负
面情绪得不到释放，会导致血压升
高、免疫力下降等，引起皮肤弹性
下降、色素沉着，甚至诱发疾病。因
此，生气就是对自己施加酷刑。人
活于世，五味杂陈，遇到让人生气
的事，我们需要正确应对。

“向内”，向心灵寻求解决之
道。有时候，我们一连几天都情绪
很差，这往往是由很多小事积累而
成，此时不妨试试“糟糕分割法”。
把糟糕的一天分割成一个个“让你
感到糟糕的事”，静下心来回想每
一件事为何让你有不好的感觉。通
过思考，你会惊奇地发现，其实很
多事没什么大不了，你甚至会为自
己那些滑稽的习惯性思维发笑。即
使有些事的确很糟，但当它被拎出
来单独看待时，你会觉得并没有想
象中那样让人难以接受。

“向外”，找到宣泄的出口。倾
诉能释放情绪，但要找到好的听
众。好听众并不需要帮忙解决问
题，只要愿意听、别指责、能适时分
享自己的经历就好。通过交流，我
们会发现自己的经历并不是最糟
的。平时，你愿意做朋友的优质听
众，当你有需要时，他们也会成为
你的好听众。另外，运动、聚会、唱
歌也是很好的对外宣泄方法。

三种营养食物

有效赶走春困

茉莉花消春困
民间早有“春宜饮花”之说，而

从养生和保健的角度来讲也是春
饮花茶。茉莉花茶，有“在中国的花
茶里，可闻春天的气味”之美誉。春
饮茉莉，可以提神醒脑，有“去寒
邪、助理郁”功效。
蜂蜜水润春燥

唐代医家孙思邈说：“春七十
二日，省酸增甘，以养脾气。”人们
从冬季的寒冷过渡到春季多风的
季节，中医理论认为：风多易燥，风
燥外邪侵袭人体，很易入里化热，
常常表现为咽干口渴、咳嗽、便秘。
蜂蜜味甘、性平和。

蜂蜜大枣茶是比较好的搭配，
有补虚益气、健脾和胃等作用。准
备干红枣150克，冰糖50克，蜂蜜
250毫升，水350毫升。将干红枣挖
出核，和冰糖倒入小汤锅中，再加
入水，大火烧沸后，转小火煮至将
水分完全收干。用打蛋器在小汤锅
内搅打，将熟透的红枣搅打成红枣
泥，彻底放凉后，盛装入干净的玻
璃瓶中，再倒入蜂蜜用小勺搅拌均
匀。饮用时，取2茶匙蜂蜜大枣放入
杯中，再冲入温开水搅匀即可。
鸡汤祛春寒

中国医学讲究春生夏长，秋收
冬藏，认为春夏养阳，秋冬养阴。所
以春季进补，应注重气候渐暖、人
体阳气逐渐上扬的特点，以清补、
柔补、平补为原则，既要养阳补阳，
又要温和。鸡汤有温中益气、补虚
填精、健脾胃、活血脉、强筋骨的功
效。母鸡汤脂肪较多，更为性热，仔
鸡汤更适合春季饮用。

正月里吃多了大鱼大肉、山珍海味，不仅坏了味觉，还不利于瘦身，不妨来点清
爽的青菜食谱，既开胃，又爽口，还美味瘦身去油腻，一举多得，赶快看看吧。
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