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名厨上菜

原料：扇贝肉 400 克，青杭椒 50 克，小米椒
10 克，辣椒露 10 克，味达美 8 克，味精 3 克。

做法：1 . 将活扇贝洗净入锅中，(不加水,

活扇贝会自然出水)煮至开口，取肉洗净备
用。

2 .圆葱切丝，青杭椒，小米椒切圈；净锅
入油将圆葱丝炒至断生盛入烧热的砂锅中。

3 . 另起锅加入葱油烧至 160

度，爆香青杭椒与小米椒圈，烹入辣
椒露、味达美、味精，下扇贝肉炒匀，
淋香油盛在砂锅中即可。

注意：煮扇贝时，不要将其煮过
久，否则肉质变老口味变差，煮至开
口即可。

香辣扇贝柱

那些破事都不是事

消除冰箱异味的方法有很多，
用卫生纸是很简单易行的一种。它
不用更换得那么频繁，一起来看看
吧。

方法很简单，就是将我们平时
用的卫生卷纸，放在冰箱的冷藏室
里，它就能慢慢地吸附异味啦，一
般 1 个月换 1 次就可以了，这个方
法很奇特吧？您可能会觉得，好好
的一卷卫生纸被弄潮湿后就这么
扔掉了，那多浪费呀？巧主妇可不
会这么浪费滴！这些略带潮气的卫
生纸，刚好可以用来擦吃饭时掉在
饭桌上的汤汁，厨房地砖上的油
渍，都很好用的。但是，千万不要再
放到洗手间用喽！

消除冰箱异味

试试用卫生纸

钥匙落在哪儿

吹个口哨便知

大厨揭秘 之 做鱼有效去掉腥味儿
做鱼时放姜为的是去除鱼的腥味。如果过早放姜，鱼体浸出液中的蛋白质会阻碍生姜的去腥作用。所以，做鱼时，最好好先加热稍煮

一会儿，等到鱼的蛋白质凝固了，再放姜，即可达到除腥的目的。
另外，去炸鱼的油腥味儿可用面粉和湿淀粉。把炸过鱼的油放在锅内烧热，投入少许葱段、姜和花椒炸焦，然后将锅端端离火，抓一把

面撒入热油中，面粉受热后糊化沉积，吸附了一些溶在油内的三甲胺，可除去油的大部分腥味。用湿淀粉的办法是：把把炸过鱼的油烧热，
经葱、姜、花椒去腥味后，再淋入一些调匀的稠湿淀粉浆。因湿淀粉受热爆裂沉入油内，淀粉泡可以把油中的腥味吸附附掉，随后撇去浮着
的淀粉泡即可。

新鲜玩意

本期主打（上接B01版）

四星级酒店厨师长、高级技师、公共营养师 沈敏起

Tips
扇贝肉乃大众海鲜，市场较常见，适合做为家常菜，此菜做法新颖，加入圆葱丝后，香气更浓，扇贝富有蛋白、不饱和和脂肪酸、脑黄

金等营养物质，常食用有健脑，益智，提高记忆力之功效，乃夏秋季节首选佳品。

很多时候我们会遇到丢到家
里的钥匙不知道放哪里去了，而
有了这个新玩意儿，这个问题就
可迎刃而解。利用它只需吹一个
口哨，就能很容易地锁定钥匙的
位置，这款实用的创新产品来自
国内设计品牌酷蝌，名为“召唤
鼠”的钥匙伴侣。

酷蝌召唤鼠，将底部开关拨至
钥匙图案处即可开启召唤功能，此
时，可用口哨声召唤它，接到你的信
号，召唤鼠就会发出“滴滴滴”连续 3

次叫声，同时闪烁着它的小眼睛
(LED 灯)。

诊边事

身体不同部位出汗

反映不同身体状况

腋出汗多：汗腺大，气虚，少动
补气

如女孩腋出汗多，可能是气虚，
有此情况的女孩时常还会有气短、
乏力、眩晕的感觉。男士出汗过多可
能是汗腺过大所致，可去医院做激
光治疗，或保持清淡饮食，可避免味
道太冲。而气虚的女士建议在夏天
不要做大量的运动，以静慢运动为
主，可多吃补气的山药。

手心脚心出汗多：湿热重，多
吃苦瓜

手心和脚心爱出汗，说明湿热
重。湿热重的人平时还会大便黏腻、
嘴巴干苦爱喝水。这种情况既要去
热，又要除湿健脾。多吃清热解暑、除
湿健脾的食物，如苦瓜、苦苣等苦味
食物，还有黄瓜、西瓜、冬瓜等瓜类，
薏米、山药、香菇等健脾食物。

背部出汗多：阴阳两虚，养阴
又要温阳

背上总是湿漉漉的人，可能是
阴阳两虚，他们怕热又怕冷。这部
分人要平衡阴阳，就要养阴和温阳
并行。可每天按摩腰两侧的肾俞穴
养阴，而温阳讲究温补，常吃红枣、
桂圆、黑木耳等食物。
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3 .穿好裤子做快速深蹲，两脚开
立，与肩同宽，下蹲和起立时挺胸直腰，
两手平举，两腿均匀用力，蹲要蹲到底，
起要起得快。开始时轻跳几次，然后可
换为原地连续轻跳。这样，既增强了腿
部力量，同时还锻炼了心脏，提高心肺
功能。

4 .起床后做10次俯卧撑，100次原地
踏步高抬腿。甚至贴墙做倒立，这样既可
增强上肢力量，还能促进血液循环。

类似健身方法还很多。可以说有场
地对健身是个有利条件，但绝不是必要
条件，只要能伸开胳膊伸开腿，有点地
儿就可以健身。

“没有钱”，这更不是理由

借口：“打个羽毛球都不少花钱，别说
打网球、高尔夫了。”“健身要买健身卡，咱
房贷还没着落呢，哪有闲钱？”……行了行
了，别说了，这借口更不成立了。

批驳：谁说健身一定要去俱乐部啦？
谁说活动就需要健身器械了?在操场跑圈
需要花钱吗？去广场散步需要花钱吗？在
房前屋后打个太极拳需要花钱吗？

建议：教你几个一分钱不花、有效
实用的健身方法，动起来吧！

1、爬着擦地：在室内，用一个旧背心
或者一块大抹布，四肢着地爬着擦地。每
天擦上 60 平米就可以了，当然可以擦更
多。

2、遛狗时拽狗跑：拽狗跑相当于负
重跑步，顺便也帮狗狗锻炼身体了。

3、背人走步：哈哈，男人们，想象一
下您在家背起夫人、孩子在屋里走上几
分钟，是多欢乐和调皮的事情吧。这能
让腿部更有力量。

4、拿大顶两分钟：背对靠门的墙，双
臂撑地后倒着踹到墙上，双脚放在门框
上，坚持不动，每次两分钟。每天都拿上
这么几次，还能预防高血压。

不花钱的健身方法太多了，老实说，
花钱去健身的很多是为了玩或是交际，不
花钱的健身才是最纯粹的健身。

“没有毅力”，这也不是理由

借口：“花钱办了不少卡，没用几次
都浪费了，索性不健身了。”“也去锻炼
过，一遇到忙的时候就中断了，再不也
炼了。”“健身一次两次还行，天天健身
受不了，哪如在网上玩个游戏省事、舒
服。”……亲，你这也不是理由啊，你这
其实就是懒啊。

批驳：让小编考察一下你的毅力，
洗脸你每天能坚持吗？刷牙呢？去上班
呢？你说都能坚持，好，说明你的毅力基
本没大问题，关键你没有把健身看成和
洗脸、刷牙一样是必需的。亲，等你病
了、老了才觉得是必需的就有些晚了。

建议：我们找到了几个能让人坚持
锻炼的小方子，不少人称用过还不错。

1 、安排时间表照做：就像我们上
学时准备复习考试一样，给自己准备一
份秘制的健身课表，把它贴在家里、办
公室、书桌上，总之，时刻提醒自己，你
要认真地做运动这件事。

2 、物质刺激：买件自己喜欢的衣
服，但要记得小一号哦，然后挂在自己
随时能看见的地方。看着漂亮衣服，自
己却穿不进去，是不是心里就涌起健身
的动力了呢？

3、特别监督员：哈哈，可以是你在
乎的人，让他(她)陪着你一起锻炼，或
者到点儿提醒你。你不会主动把自己懒
惰和没毅力的一面暴露在心仪的人面
前吧？

4 、网络晒成果：在社交网络如此
发达的今天，这个问题真是 so easy。每
天或者隔天，拍一张自己的照片上传到
自己经常登录的社交网站，既能和朋友
分享经验，又会无形中接受朋友的监
督，一举两得，何乐而不为呢？

5 、一起运动：不管是办健身卡的
去俱乐部锻炼，还是采用不花钱模式，
总之你可以很容易找到朋友、同事和你
一起参与运动这项伟大工程。不妨找个
决心比你更强大的朋友督促你，你就跟
着人家养成良好习惯吧。

哪种方法最好，自己试着用，说到
底关键靠自己。相信小编，不健身的一
切理由都不成立，只有坚持住才是硬道
理，身体是革命的本钱，更是你家老老
小小和你自己的本钱哟。

健不健身，你的生命质量会因此
差远了去了。这绝不是小编逗你玩，
这都是被科学界的大碗证实了的。不
信你瞧瞧：

英国《柳叶刀》杂志就发表的一
系列研究结果，称缺乏运动导致死亡
占全球死亡人数的十分之一，并把它
与吸烟、肥胖引起的危害并列。十分
之一啊，我的亲，这还不够吓人的！

哈佛大学的研究人员也说，如果
全球缺乏运动率下降10%-20%，每年
就可以挽救50万至130万人的生命，也
可将全世界人口预期寿命提高近一
岁。这个数字也够惊人的吧？

还有，美国伊利诺伊大学的科研
人员研究发现，体育课、课间活动及
放学后的体育活动，可让孩子们学习
时的注意力更集中，并且学习成绩更
优秀，可别只让你孩子死学了，那不
仅有损身体，也学不太好。

丹麦科学家研究也发现，男子适
度运动平均能延长寿命6 . 2岁，妇女能
延长5 . 6岁。6年啊，亲，这是你多少钱
也买不来的啊。

最后，小编还想说点另外的，多
健身的好处不仅有利于身体健康，其
他好处了多了去了。小编身边一些常
去游泳馆的男人就研究发现，游泳除
了减了肥、练了肌肉和肺活量，最重
要的“福利”是可以正大光明地向美
女投去欣赏的目光，而不用担心会被
群殴。去游泳馆的单身美女们，至少
也多了邂逅靠谱帅哥的机会。别老宅
着了，亲，快动起来，现在就开始。

(王茂林)

健健不不健健身身
生生命命质质量量差差大大了了
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