
名厨上菜

烈日炎炎，如果长时间呆在太阳下，紫外线
愈高时，对人体皮肤的红斑损伤程度愈大。本周
介绍的这道菜谱滋阴调理、清热解毒，而且还具
有美白养颜的作用，做法简单，口感颇好，不失为
一道美味家常菜，大家不妨试试。

备料：五花肉，苦瓜，文蛤，盐，味精，葱姜，香
油，淀粉，鸡蛋。

做法：
1 .将五花肉绞成馅，苦瓜切成末，加盐、味精、

葱姜末、淀粉、鸡蛋，汆成苦瓜肉丸。
2 .文蛤入开水锅烫至开口，取出洗净，汤留用。
3 .净锅加入文蛤原汤，下入汆好的肉丸，放入

文蛤、盐、味精，调味，淋香油。

4 .火候，汆苦瓜丸时水温控制在60摄氏度左
右，苦瓜不老且营养不流失，烫文蛤时开水下锅，
这样易开口，文蛤较嫩。

5 .赏味，肉与海鲜搭配，口感滑嫩、筋道。
提点：文蛤煮约1分钟就会全部张开口，如果

还没开口可以坚持再煮半分钟，如果还是紧闭，
那证明这些文蛤是死的，建议扔掉不要食用。

Tips
此道菜可清热和胃，美白养颜，去火消暑，适宜

夏季食用。所用苦瓜可清热和胃、清心解毒；文蛤含
蛋白质、多种人体必需氨基酸、维生素E、维生素A、维
生素B2、维生素C、钙、磷、铁、硒等成分，能美白养颜。

苦瓜丸煲文蛤：清热解毒

那些破事都不是事

眼下，烈日炎炎，网友们对“汽
车暴晒后甲醛含量会升高”这一问
题倍感关注。近日，央视财经频道

《是真的吗》栏目对此进行求证。试
验显示，普通家用轿车暴晒1小时之
后，甲醛含量几乎上升了三倍。

暴晒后车内甲醛含量会上升，
确实是真的。其实，甲醛的释放与温
度有关。针对这种情况，上车后先要
开窗通风，几分钟之后有害气体就
可以散出车外。除了通风之外还可
以在车内放置一些活性炭净化器。
活性炭可以吸附甲醛、甲苯、二甲苯
及氨气等车内空气污染的主要元
凶，以达到防腐、防潮、除臭、防霉、
杀菌消毒的目的。目前市场上常见
的活性炭类空气净化器以竹炭为
主，车友可以购买一小袋放在车内，
或者买一个内含活性炭的抱枕、头
枕等等。

爱车暴晒甲醛翻倍

试试活性炭
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周末驾
车郊游最怕
啥？当然是
找不到地方
加 油 最 挠
头——— 那是
以前，现在
的APP连国

外的加油站都给你标注出来了，安
装“找加油站”，它能搜到你当前位
置附近的加油站，从近到远排序完
了，还能通过标准地图和卫星地图
把你直接领过去！ps:还可以搜索到
离你最近的洗车点、修车点、停车
场，还包导航哦！

系统要求：与 iPad兼容，需要
iOS4 . 0或更高版本

找到最近加油站

一到周末，
传统家庭主妇
做饭套路是 :痛
苦地思考今晚
吃什么菜，翻开
菜谱查看怎么
做，然后去市场
买相应的食材，
按菜谱步骤做
饭。“网上厨房”

软件的做法是 :打开冰箱看看家里
有什么食材，把它们的关键字输
入“网上厨房”，在搜索了超过几
万份菜谱后，你马上知道今天该
吃什么菜、怎么做。经济实用之余
还能减轻烹饪者的脑力劳动!

系统要求：Android1.6或更高版本

吃货福利来咯

闷热的天气，走在户外总是一
身汗。花了一早上的时间打造的妆
容一不小心还会变成难看的“大花
脸”。要妆容持久就要从底妆入手，
本期公开的4个底妆不脱妆技法，
一起打好妆容“底子”。

1 .早上用毛巾包住冰块，在面
上轻轻按摩5~10分钟，能令肌肤表
面温度下降，抑制出油情况。

2 .最好使用海绵上粉，并以印
的手法代替推擦方式上粉底，会令
底妆更服帖持久。

3 .不同部位选用不同粉底。建
议在不同部位选用不同功能的粉
底：如T字位使用具控油功效的粉
底，两颊则用具保湿效能的。

4 .定妆碎粉要适量。建议用粉
扑轻轻压上一层碎粉，再用大扫头
的粉刷将多余的粉末扫走。

夏日不脱妆的秘密

大厨揭秘 之 烹饪放对调料留住维C
近来一些研究发现，烹饪中的一些调料也会对蔬菜中的维生素C产生影响。盐可能“搞破坏”，盐的主要成分是氯化钠,建议做菜时少

加盐、后加盐,最好在菜快出锅时再加盐，对保存蔬菜中的维C有益。
酱油和醋是“保护者”，食醋是酸性物质，维生素C在碱性条件下特别不稳定，容易被破坏，但是在酸性条件下就相对稳定。烹调菜肴

时适当加点醋，不但使菜脆嫩好吃，而且可以防止维生素遭到破坏。另外，加醋还能增进钙、铁、磷等矿物成分的溶解解，提高菜肴营养和人
体的吸收利用率。发酵酱油中含有天然的抗氧化成分，如类黄酮等，这些抗氧化物质有助于防止维生素C被氧化，同时
能增强维生素C的效果。但要注意，一定是经过发酵的品种。

葱姜蒜能减少维C损失，建议您炒菜的时候可以适量配点葱姜蒜以保护维生素C。此外，八
角、花椒等大料也有同样的效果。

四星级酒店厨师长、高级技师、公共营养师 沈敏起

奇葩APP

示范课

沟中长年溪水不断，无论雨水
多大，水色都清澈无瑕人见人
爱。深山之内无人居住，生态保
持完好。

推荐理由：深山之中藏清
幽，盛夏时节，太阳的炙烤自然
也被两侧青山给遮掉了，比市
区低六七摄氏度。

路线:从泰安火车站乘坐公
交车至大佛寺站下车，然后沿
小路往南步行经樱桃园抵达拔
山沟。驾车可经104国道直达大
佛寺，沿盘山公路到达樱桃园。

就餐：由于未经开发，拔山
沟附近就餐地方不多，在离拔
山沟不远处的樱桃园有几家农
家乐，可以前往就餐，如果想花
更多的时间在沟中游乐，那就
需要自带食物了。

提醒：由于景区未经开发，
沟中石头遍布，前去游玩，一定
要把安全准备做足，最少也需穿
一双舒适的登山鞋或者徒步鞋、
运动鞋。有驴友做向导是最好不
过了。 (尹明亮)

目的地：

潍坊九龙涧 清凉6℃

九龙涧森林公园位于风筝
之乡潍坊市东郊20公里坊子区
九龙街道境内。景区内植被葱
茏，草甸开阔，峭壁林立，沟壑
纵横，形成三个谷、九条沟和九
个涧，炎热的夏季这里清凉怡
人，比市区低五六摄氏度。

推荐理由：清潋幽深的涧
水、遮天蔽日的林木和生机盎然
的花草共同创造了这里凉爽的
“小气候”。景区内有瀑布、湖

水、泉眼、树林、草坪，皆是纯
天然形成，可供游客野

餐、垂钓等。

路线：乘车到小商品城汽车
站，转乘潍坊—眉村公交车到九
龙涧森林公园路口下车，往西五
百米即到；从市内乘6路公交车
行二十四公里，转乘眉村到潍坊
的公交车往南至九龙涧公园路
口下车，步行约300米即到景点入
口。自驾沿健康街东行至二十四
公里路口向南，直行约十五公里
左右，到九龙涧风景区路口，往
西五百米即到景点入口；沿潍安
路行至穆响路口，直行大约十五
公里左右到眉南路口直行，大概
五分钟到达九龙涧风景区路口，
向西300米即到景点。

就餐：景区外就餐场所高中
档低不一，也可到周边饭店就餐。

提醒：景点内没任何消费
点，景区门口有九龙涧森林公
园酒店。 (王述)

目的地：

日照山海天湿地公园 清凉6℃

山海天湿地公园位于日照
市山海天旅游度假区内，山海天
路的东侧。园内各类植物8万余
株，水生植物6万余株，基本达到
了“四季常绿、三季有花”、“芦苇
摇荡、百鸟齐唱”。

推荐理由：如同一道“小
点”，吃惯“大餐”的游客不妨一
试，比市区低五六摄氏度。

路线：可选择8路公交车到
前西滩站点下车、10路公交车
和35路公交车、36路公交车到
王家皂下车。票价均为一元。

餐饮：不妨尝尝肉酱竹蛏
王、原汁芙蓉西施舌、乌鱼蛋
汤、绿茶香熏鸡、自然黄鱼汤、
渔家饼饼乐等。

提醒：靠近乔家墩子和王家
皂两个民俗度假村，渔家林立，几
十元即可住下。也可到日照第三

海水浴场、阳光
海岸等地洗海
澡。步行十几分
钟即可到达。

(张永斌)

目的地：

泰安黄石崖水库

清凉6℃

泰安黄石崖水
库位于徂徕山南麓，
这里森林覆盖率达到
70%。这片水域和附近
的农家采摘都很有特
色。天气炎热的时候，晚上住在
这里也需要盖一层薄被。

推荐理由：在黄石崖水库，
游人可自由垂钓，水库中生长
的各种鱼类数量众多，而钓上
来的鱼也膘肥肉厚，滋味鲜美。
黄石崖水库边上，便是一片蓝莓
樱桃种植基地，蓝莓、苹果、栗
子、梨、黄瓜、西红柿……游人可
自由摘自己喜爱的果蔬，比市区
低五六摄氏度。

路线 :从泰安市区沿泰良
路，到良庄镇街道北边往西去，
就能直达黄石崖水库。

餐饮：水库附近没有大型超
市和饭店，但庄园内部的农家乐
能品尝到最具农家风味的美食。
有家名为“御珍汇”的饭店，在泰
安算得上一家特色十足的饭店。
从黄石崖水库沿泰良路往北10分
钟车程的地方，就是4A级景区泰
山温泉城，游客也可以在这里住
宿或吃饭，价格不贵。

提醒：去往黄石崖水库的
线路比较复杂，游客可向周围
的居民打听一下，别走错地方
或者绕路哦。 (邵艺谋)

目的地：

烟台七中人防工程 清凉10℃

七中纳凉点属于今年烟台
市人防办开放的两处人防工程
纳凉点之一，位于烟台第七中学
北门西面，深藏于城市中心。该
处纳凉点从7月31日起开放，到8

月31日结束，开放时间为一个月，
每天的开放时段为9：00-18：00。

推荐理由：这里面长年恒
温18℃左右，夏天出入口处温
度不超过20℃，是自然纳凉的
好去处，比市内低10℃左右。

路线:自驾车可直接到达文
化路，再由文化六巷直达烟台
人防工程七中纳凉点。乘车可
从烟台火车站乘坐58路公交车
至文化路站下车，然后由文化
六巷直达烟台七中，七中西侧
便是人防工程纳凉点。

就餐：可自带食物到这里就
餐，内有方桌凳子，想品尝烟台地
道的鱼肉饺子可到附近的烟台好
一鲜饺子馆、好邻居饺子馆等。

提醒：由于内外温差较大，
市民要自备衣物以防感冒。老、
弱、残、孕及患有风湿、体弱怕
凉者慎入，老人、儿童一定要有
成年人陪护。 (王晏坤)

目的地：

聊城湿地岛 清凉7℃

从山陕会馆往南走不到五
十米，路西即是湿地岛。是东昌
湖水域的一部分，也是整个湖区
最具湿地原生态特色的水域。

推荐理由：该区域内有湿地
岛、月亮岛等大小岛屿十余个，每
年都有大量的鸟类栖息、繁衍。漫
步在湖滨小路上，看缕缕飘浮的
炊烟、争相吃食的鸭群、引颈高歌
的白鹅、结队戏水的大雁、自由飘
荡的苇丛、收桨靠岸的小船……
在夕阳的映衬下更富诗意，这里
夏季比市内低六七摄氏度。

路线：市内乘1路、7路、K7

路、16路公交车就近下车即可。
自驾车沿柳园路至闸口往西，
过闸口桥后往南即到。

餐饮：湿地岛上有个特色
餐厅，可品尝到东昌湖特色，附
近山陕会馆附近有一些特色饭
店及特色小吃店。 (杨淑君)

（上接B01版）

本期主打

三三伏伏天天,,我我们们一一起起

寻寻找找城城市市““冰冰点点””

拔山沟
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