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美美颜颜食食物物的的神神级级吃吃法法

豌豆：美容养颜润

泽皮肤

可能是因为国人的饮食习
惯以及豌豆的季节所致，豌
豆在人们的日常生活里，吃
的并不是很多。但它的养生
功效却是不能小觑，研究发
现，豌豆含有丰富的维生素A
原，维生素A原可在体内转化
为维生素A，起到美容养颜润
泽皮肤的作用。民间更有俗
语，“每天吃豆三钱，何需服
药连年”，这么好的豌豆，不
吃岂不浪费。

【豌豆米糊】

食材明细
主料：
鲜豌豆150克、大米7/10杯
辅料 :清水1000ml
1、新鲜的豌豆入沸水中

煮5分钟捞出，去皮留豆；
2、用豆浆机自带的量杯

取7/10杯的大米；
3、大米淘洗干净，放入

豆浆机杯体中；
4、放入清水至上下刻度

之间；
5、合上机头，接通电源，

选热饮区，重复按热饮区选
择功能：米糊，按启动，豆浆
机开始工作；

6、大约20多分钟，豆浆
机开始鸣叫，制作完成；

7、切断电源，抬起机头，
好养眼的绿色，倒入杯中开
喝，根据个人口味，用适量的
白糖调味。

小窍门
1、新鲜的豌豆不要长时

间煮，开水下锅5-6分钟即可
2、大米的用量可增减
使用的厨具：豆浆机

菠萝：改善皮肤干

裂，消除斑点

菠萝汁多味美，含有丰
富的糖类、脂肪、蛋白质，以
及胡萝卜素、尼克酸、抗坏血
酸和膳食纤维等。并能补充
人体所需的所有元素，帮助消
化排除体内毒素，改善皮肤干
裂，消除斑点。

【健康养颜菠萝饭】

食材明细
主料：菠萝2000克、大米

100克、糯米100克
辅料：圣女果100克、葡萄

干10克、红枣10克、枸杞10克、
红糖20克、海苔2克

步骤
1准备好所有食材：大菠萝

1个(约2000克)、大糯米100克、
大米100克、圣女果100克、枸
杞10克、红枣10克、葡萄干10
克、红糖粉20克、海苔2克；

2、大米、糯米洗干净一
起浸泡2小时；

3、浸泡之后的米捞出，
沥干水，放入一个大碗中，加
适量的清水，水位在米下方
即可；

4、锅中加适量清水，隔
开水蒸8分钟；

5、菠萝洗干净，外皮稍
微处理一下，在菠萝的1/5处
切开，用水果刀把菠萝肉挖
出；

6、菠萝肉切丁、用盐水
浸泡、菠萝“碗”装满水放盐
浸泡，各用盐水浸泡10分钟；

7 、蒸好的米饭放凉捣
散、圣女果洗干净切丁、葡萄
干洗净、红枣片洗干净、枸杞
洗净发泡、放红糖、海苔切碎
一起拌匀；

8、拌好的水果，装入菠
萝“碗”中，稍微压实一下即
可；

9、装好的菠萝饭放入锅
中隔水蒸；

10、约3分钟，限压阀稳
定排气，改为小火，再蒸1分
钟，关火；

1 1压力阀下降到原位，
开盖；

小窍门
1 .糯米、大米要浸泡时

间足，充分吸收水分；
2 .蒸米饭的时候，要加

适量的水，水位在米下方位
置；

3 .用红糖比白糖好，颜
色漂亮且更适合养颜；

4 .用海苔可以调味，使
得饭不会太甜

柠檬：含有丰富

的维生素

黄黄的，酸酸的柠檬，既不
像苹果那么多汁，也不像草
莓那么甜，但它却是许多爱
美人士钟爱的水果。不仅因
为，柠檬中含有丰富的维生
素C，能使皮肤变得光滑、细
腻、白嫩、丰满。还因为，柠檬
可以治心血管、高血压、心肌
梗死等疾病，组织肾结石的形
成。这么好的柠檬，只会泡水可
是不够的吆！

【柠檬薏米水】

食材明细
主料：薏米适量、柠檬1个
辅料：冰糖适量
1、准备好材料。
2、薏米先过一道水，清洗

干净后浸泡三个小时候左右，

或者睡觉前泡发，第二天早上
起来就可以用了。

3、泡好的薏米放在锅里加
十倍水慢炖一个半小时左右。

4、等把水熬到变成淡奶白
色并有些稠时就可以了。

5、柠檬用盐水洗净切片，
去籽。

6、关火后静置，凉至60度
以下时把薏米水盛入容器，加
切片的柠檬放到容器中。

小窍门
为了减肥所以没有放糖，

如果喜欢喝甜的，可以在熬制

的时候放入冰糖，还可以在晾
凉后调入蜂蜜都可以。

冬瓜：美白肌肤效果显

著

别看冬瓜矮矮胖胖，霜白
透着嫩绿，活脱脱像个白胖胖
的娃娃，它的味道也是着实鲜
嫩呢。而且，冬瓜还是美容佳
品，对美白肌肤效果显著。对于
想要美容养颜的朋友来说，冬
瓜是你最佳的选择。

【干贝冬瓜】

食材明细
主料：冬瓜适量、干贝适

量、姜适量、高汤适量
辅料：生抽适量、盐适量、

烹调油适量
1、冬瓜挖球。
2、炒锅倒油，煸香姜片。
3、下冬瓜和干贝，
4、加上高汤，淋生抽和一

点儿盐，
5、转小火焖熟，出锅就好

了。
小窍门
1、利用蒸其它东西的同时

把干贝蒸好，再用来做菜就很
方便了。

2、冬瓜煮透，口感很糯，很
好吃，换做娃娃菜，萝卜也不
错。

樱桃：快速补充铁

元素

樱桃色泽红艳光洁，味道
酸甜，营养丰富，具有较高的医
疗保健价值，号称“百果第一
枝”。而且，樱桃的含铁量特别
高,位于各种水果之首。常食樱
桃可补充体内对铁元素的需
求,促进血红蛋白再生,既可防
治缺铁性贫血,又可增强体质,
健脑益智。爱美的你，不可不吃
吆！

【樱桃果酱】

食材明细
主料：樱桃500克、糖200

克、麦芽糖50克、柠檬半个
1、樱桃洗净切开，去掉果

核。(也可以用筷子捅出果核)
2、将樱桃和糖按照一层樱

桃一层糖的次序放入容器中冷
藏腌渍2小时。

3、腌制到糖融化，果汁析
出后取出。

4、将樱桃连汁一同倒入锅
内。

5、中火熬煮20分钟左右，
煮至果肉变软。

6、入柠檬汁搅拌均匀，调
小火继续熬煮。

7、煮至汤汁渐渐浓稠后加
入麦芽糖，搅拌均匀后继续熬
煮。

8、煮到汤汁快要收干的程
度即可关火，将煮好的果酱趁
热装入瓶中，将瓶子倒置一会，
晾凉后冷藏。

小窍门
装果酱的瓶子事先要用开

水烫一下后控干水分。熬煮果
酱不必到汤汁全部收干，樱桃
中析出的果胶会使果酱冷藏后
变得浓稠。

女人都是爱美
的，为了美丽，很多
女性总是选择去美
容院保养皮肤。其
实，护肤需要的是
一种健康的生活方
式，而不是昂贵的
美容护肤品。日常
生活中的食物，照
样能让你的肌肤光
彩照人，吃出白嫩
肌肤。
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