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一锅清爽的清炖萝卜牛腩，也是
黄静节后餐桌的心头好，不仅低脂高
蛋白，只需用简单的烹饪就能完成，
无负担还好吃，很适合节后“还肥债”
的朋友们。她说，冬天的萝卜不仅清
甜好吃，还能滋补润燥，跟大块的肉
一起清炖，萝卜的鲜甜渗入汤水，牛
腩炖煮软烂，一锅暖汤的温柔胜过千
言万语。

首先，一根白萝卜洗净，去皮切
滚刀块，1斤牛腩切2指宽的大块；锅
中倒入牛腩和清水，水量没过牛腩，
加1根葱和4片姜，大火煮沸后继续
煮5分钟，捞出牛腩洗净备用；接下
来，将焯好水的牛腩倒入锅中，加白
洋葱和香叶，加入开水至锅的2/3处，
大火煮开后转小火，炖一个小时，捞
出洋葱和香叶弃用；最后，加入白萝
卜块，转大火，待其再次沸腾后转小
火煮20分钟，加入盐、白胡椒粉，关
火后撒上香菜碎，一锅香喷喷的清炖
萝卜牛腩就煮好啦。

过完春节假期，许多人需要解决肠

胃“后遗症”：由于过年期间胡吃海塞，

不仅肠胃感到不适，连肚子也明显鼓了

起来。美食达人黄静也不例外，最近，

她清理了冰箱里的剩余食材，并购买了

一些新鲜蔬菜，烹饪出几道爽口的菜

肴，给胃带来了些许清爽和甜蜜。

节后调养美食
给胃一丝清爽一丝甜

记者冯元春

元宵节马上要到了，给自己煮一碗玫
瑰汤圆银耳羹吧，让日子越过越甜。

首先，将玫瑰花酱滤掉部分糖浆，只留
玫瑰花备用；将坚果碎放入锅里小火炒香；
小碗里加入玫瑰花、熟坚果碎、少许动物
油、熟糯米粉拌匀，冷冻15分钟，捏成大团
成形后分成小团馅料，继续放冷冻保存，使
用前再取出。

接下来，糯米粉加少许仙人掌果粉拌匀，
倒入开水烫面，晾凉片刻，加入动物油揉成团，
面团分成不同小团，每个用大拇指按压出面窝
窝，填入馅料，用虎口收圆，就做成了玫瑰汤
圆，包好的汤圆可冷冻密封保存1个月。

最后，开始熬汤。小锅加入鲜银耳，水
没过银耳，开中小火炖15~20分钟，炖至软
糯出胶，加枸杞和玫瑰糖煮2分钟出锅，煮
一锅沸水，放入玫瑰汤圆煮至浮起，加入银
耳糖水一起食用。有了玫瑰汤圆衬托，寡淡
的银耳羹瞬间灵动起来。汤圆看起来莹润、
透亮、粉嫩，不仅外观好看，而且口感极佳，
是美味的小甜水。 记者冯元春

玫瑰汤圆银耳羹
给日子加点甜

黄静笑着说，自家年后“刮
油”的第一道菜，就是这碗清爽、
解腻的黄心菜炖豆腐。她介绍
说，黄心菜也叫黄心乌，是乌塌
菜的变种，长得像一朵放大版黄
玫瑰。只用清水煮就很鲜甜，经
常吃很健康。

做法也简单：黄心菜摘成小
瓣，清洗沥干；鸡蛋加入少许盐，
倒入切好的豆腐中，将裹好蛋液
的豆腐煎至两面金黄，盛出；接
下来，锅底留油，煸香葱白、蒜末
和泡软的虾干，加黄心菜炒制微
软，加热水、盐和生抽调味，沸腾
后加入豆腐炖10分钟，出锅前
加入少许胡椒粉，就完成啦。

吃这道菜时有干货的鲜、蔬
菜的甜和豆腐的香，调味仅需一
点盐、生抽和胡椒粉，清清爽爽、
鲜香浓郁。说到做菜小技巧，黄
静表示，做这道菜没有太多限
制，虾干可替换成虾米、干贝或
干香菇，黄心菜可替换成大白
菜、小白菜等等。除了当汤喝，
还可以把它当成万能汤底煮面，
轻松搞定一餐。
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黄心菜炖豆腐。
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用虾滑也可以做出清爽的
食物，黄静说，最近她在家做的
一道杏鲍菇虾滑三明治就深受
全家好评。乍一看色泽金黄的
外表，以为是高热量炸弹，但其
实少油少盐，做法非常简单，有
蛋白质有蔬菜，搭配得很有营
养。烤过的杏鲍菇焦香，嚼起
来有韧性，夹着弹嫩的虾滑，还
包着杂蔬粒，一口下去好几种
鲜美同时在口中爆发。

首先，虾滑中加入6勺杂
蔬粒（超市和网上有现成的可
买，含玉米、豌豆、胡萝卜），少
许黑胡椒盐，搅拌均匀；接下
来，将4根杏鲍菇切成5厘米长
的段，再切成厚片；取3片杏鲍
菇，每两片之间夹入1层虾滑，
做成三明治的形状；接下来准
备烧烤面糊，将芝麻、辣椒粉、
孜然粉、淀粉、少许盐、3勺水
搅拌均匀，给做好的虾滑杏鲍
菇三明治裹上面糊，再放入空
气炸锅中，180摄氏度烤10分
钟后，翻面刷油再烤5分钟即
可，肉眼可见的弹嫩多汁。
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杏鲍菇虾滑三明治。

本版图片均为资料图片


