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七夕近了
快动动手为爱情调调
都说抓住一个人先抓住他的胃，学学这些美食做顿七夕大餐吧

农历七月初七，是中华民族传统节
日——— 七夕情人节。在中国传统佳节里，
吃从来都是一大主题，特别是在浪漫的
七夕，想做一道甜蜜的美食收买爱人的
胃吗？快来看看这些菜谱吧！

★传统小点心巧果
原料：面粉250克、酵母2克、牛奶125

克、白砂糖25克、巧果模子。
做法：将面粉、白砂糖、酵母混合均

匀加入牛奶，充分揉成光滑的面团。发酵
半小时后，再充分揉匀，排出气泡，搓成
长条，切小剂子。将小面剂子放入模子
内，按压结实。倒扣模具，轻敲，抠出巧果
坯。倒扣模具，轻敲，抠出巧果坯。锅置火
上小火加热，将生坯从边缘开始逐个摆
入，烙至两面上色均匀即可。取出，用红
线串起来即可。

★清爽开胃的田园沙拉
原料：小番茄、紫甘蓝、西芹、苦菊、

苹果、奇异果、杏仁、葡萄干、原味沙拉酱
等。

做法：将原料中的蔬果清洗干净。水
果去皮切丁，苹果为了防止氧化变色可
以先泡在淡盐水中备用。浸泡好的紫甘
蓝切成细丝、西芹切小块、苦菊撕成小
朵。食用前把各种蔬果沥干水分混合，撒
上杏仁和葡萄干，拌入自己中意的沙拉
酱即可。

★浓情蜜意的黑胡椒牛排
原料：牛排2块、洋葱2个、西红柿5

个、黑胡椒、五香粉、蚝油、白糖、酱油等。
做法：将牛排洗净后用刀背轻轻拍

散，然后加入黑胡椒、蚝油、五香粉、白
糖、酱油腌制。牛排中途翻几次，然后在
入烤箱前加入洋葱片腌制入味。烤盘上
抹上一层薄油，底层铺上腌制好的洋葱，
放上牛排，然后再放入切块的西红柿。放
入微波炉用200摄氏度火候，烤10分钟即
可。

小贴士：这个牛排还可以用平底锅
煎，底层同样铺上一层洋葱片，味道一样
好吃。顶层放上几个西红柿，加热后西红
柿酸甜的汤汁会渗透到牛肉里，就能起
到解腻的作用了，如果喜欢酸甜口味的

话，腌制牛排时，还可以加入一勺番茄
酱；配菜中还可以在底层加入土豆片，牛
肉和洋葱的汤汁被土豆吸收后，也非常
好吃。

★象征比翼双飞的焖鸡翅
材料：鸡全翅、生菜叶、番茄、蒜末、

熟白芝麻等。
腌料：盐、生抽、老抽、鸡粉、米酒、蜂

蜜等。
做法：洗净鸡全翅，在背面切入一刀

(别切断)，加入腌料抓匀，腌制30分钟。番
茄洗净去蒂，切成块状；生菜洗净沥干
水，铺于碟底待用。烧热1碗油，插入竹筷
待其四周冒细泡，放入鸡翅以中火炸至
双面呈金黄色，捞起用厨房纸吸干余油。
烧热1汤匙油，炒香蒜末，倒入番茄块炒
至变软出汁，注入1/2杯清水，倒入腌鸡
翅的酱汁炒匀煮沸。倒入炸好的鸡翅轻
轻拌匀，加盖以小火焖煮10分钟，煮至汤
汁呈浓稠状。将鸡翅排放至生菜叶上，淋
上番茄汤汁，撒上熟白芝麻，即可上桌。

小贴士：鸡翅用蜂蜜腌制，很容易炸
焦，炸时油温和火候不宜过大，否则鸡翅
会炸得焦黑难看。要避免鸡翅粘底脱皮，
应旺火烧热干锅，用姜片抹一遍锅底，倒
油烧热后，再放入鸡翅炸。将炸过的鸡翅
倒下锅后，应用小火焖煮至熟。番茄的酸
味较浓，与鸡翅同焖后应试一下味，如果
味道过酸，可加点白糖来中和酸味。

（宗文）

苦瓜要挑果瘤大的

民间素有“苦味清热健胃”之说。苦瓜能
令人食欲大增，很多人都喜欢吃。苦瓜营养丰
富，所含蛋白质、脂肪、碳水化合物等在瓜类
蔬菜中较高，特别是维生素C含量，每百克高
达84毫克，约为冬瓜的5倍，黄瓜的14倍，南瓜
的21倍，居瓜类之冠。

苦瓜身上一粒一粒的果瘤，是判断苦瓜
好坏的特征。果瘤颗粒愈大愈饱满，表示瓜肉
愈厚；颗粒愈小，瓜肉相对较薄。选苦瓜除了
要挑果瘤大、果形直立的，还要选颜色漂亮
的。新鲜的苦瓜颜色是翠绿的，如果出现黄
化，就代表已经过熟，果肉柔软不够脆了。最
后，苦瓜性凉，脾胃虚寒的人最好少吃。

据《生命时报》

喝牛奶1小时内别吃这些
喝牛奶主要为补充营养，但如果随便与

任何食物搭配食用的话，只会给人体带来伤
害。下面这些东西，喝完牛奶1小时内最好别
碰。

果汁：加入过量的果汁在牛奶中，会与大
量的酪蛋白发生凝集、沉淀的情况，从而导致
人体难以消化以及吸收。

橘子：喝完牛奶后不应该立即吃橘子，起
码在一个小时之内不能马上吃。因为牛奶中
的蛋白质一旦与橘子中的果酸相遇，就会发
生凝固，从而影响牛奶的消化与吸收。

糖：喝牛奶的时候千万不要再额外添加
糖，特别是热牛奶。如果放糖的话，会使牛奶
中的赖氨酸与果糖反应，生成有毒的果糖基
赖氨酸，有害人体。牛奶煮好后稍凉些放糖才
不会影响人体健康。

巧克力：牛奶中含有丰富的蛋白质和钙，
而巧克力含草酸，如果两者搭配在一起食用，
就会结合成不溶性草酸钙，极大影响钙的吸
收，甚至会出现头发干枯、腹泻、生长缓慢等
现象。 （今晚）

异异域域美美食食

在意大利喝咖啡

坐下喝要加钱
意大利人喜欢咖啡，所以咖啡馆可以说

是遍地开花。然而你也许不知道，正宗的意大
利咖啡是要站着喝的。原来意大利地狭人稠，
寸土寸金，倘若如此众多的咖啡馆统统设座，
既占地又费钱。因此他们选择了站着喝，反正
正宗意大利蒸汽咖啡浓烈无比，提神醒脑，就
算站会儿也不觉得很累。需要提醒大家的一
点是，如果有侍者对你说：“请你先坐下，我过
一会儿把咖啡给你端来。”那就是一个“圈
套”，因为坐下接受服务是要另加钱的。正因
为如此，许多位于居民区的咖啡吧里干脆没
有椅子。还要提醒大家，正宗意大利咖啡是不
加奶的，加奶咖啡只有兼卖早餐的铺子里有
售，这些铺子都有座位，但意大利人大多认
为，它们其实算不上真正的咖啡馆。

（阿晚）

尝秋鲜，多吃点这些时令美食
上午来碗粥最补气，玉米和葡萄也是好东西

大家对初秋有“秋老虎”之喻。此阶
段，人体消化和吸收功能受到一定的影
响。对于美食者来说，饮食调节显得很有
必要。

★秋鱼VS鸭子
经典指数：★★★★★
好吃指数：★★★★★
立秋时节，需要进补。但很多人都害

怕大量进补导致肥胖。陕西省营养学会张
瑞娟教授建议不妨吃点鱼肉，鱼不仅味道
鲜美，而且营养价值极高。另外，鱼还有一
定的食疗作用。

立秋燥热，进补还可吃鸭子。营养师
表示，夏秋交替的时候，天气炎热，这个时
候应该多吃鸭肉。秋季的鸭肉肉质壮嫩，
营养丰富。

★养生粥VS菌汤
经典指数：★★★★★
好吃指数：★★★★☆
陕西省营养学会张瑞娟教授说，立秋

后特别适合喝粥。若上午能食用一些温
食，特别是热的粥，对身体有很好的健脾、
补气的滋补作用。除了养生粥，美味的菌
汤，是立秋时节难得的美食。

★玉米VS葡萄
经典指数：：★★★★☆
好吃指数：★★★★☆
立秋已到，炎热的夏季让许多人伤了

脾胃。玉米可调中健脾、利尿消肿，是初秋
的上佳补品。吃玉米时，应把玉米粒的胚
尖一起吃掉，因为许多营养都集中在这
里。

眼下，正是葡萄大量上市的季节，立
秋时节最适合吃的水果是葡萄，它能帮助
机体排毒，解内热。除了葡萄外，还可以多
吃蔬菜、水果来降暑祛热，及时补充体内
维生素和矿物质，起到清火解毒的作用。
蔬菜应选择新鲜汁多的，如：黄瓜、西红
柿、芹菜等。水果应食用养阴生津之品，
如：梨、香蕉等。

（西晚）

秋天喝碗滋补糖水，能舒缓烦躁帮助睡眠

糖水跟煲汤一样，具有滋补养生
功效。专家称喝糖水可缓解烦躁失
眠。在烦躁而不容易入眠时，可喝糖
水，使体内产生大量血清素，亦可助
眠。下面这两款糖水就不错。

★糖水小番茄
材料：小番茄约500g、冰糖2大勺、

白糖2勺、白醋1/2勺、盐少许和水等。
做法：将小番茄根蒂去掉，用清

水冲洗干净。用刀在小番茄表面划一
道口子，这样煮的时候更容易去皮。
煮一锅开水，将小番茄放进去煮。煮
至小番茄切口的皮外翻，就可以捞出
来了。锅中的水不要倒掉，待会还要
用到。待番茄不是太烫时剥掉皮。把
剥完皮的小番茄倒入刚才的水中接
着煮。倒入适量的冰糖，煮至冰糖溶
化、小番茄开始浮在水面上时，将煮

好的小番茄捞出放到准备好的容器
中。加一小勺白砂糖、一点盐和几滴
白醋提味，再浇上些煮番茄的水，待
番茄水放凉后封上保鲜膜放冰箱冷
藏后食用即可。

★枸杞红枣煲鸡蛋
原料：鸡蛋2个、红枣8颗、枸杞子

20颗左右、红糖等。
做法：鸡蛋、枸杞和红枣用水清

洗干净，备用。锅中加适量水，放入鸡
蛋和大枣开始煮。开锅后，煮10分钟
左右，鸡蛋就熟透了。把鸡蛋捞出来
放冷水里冰一下，剥去鸡蛋壳。把剥
好的鸡蛋再次放入锅中，一起煮。把
红糖倒入锅中。枸杞放进去，煮5分钟
即可。

（安娜）

“胃”
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