
欢迎加入小编美食群组，如果你喜欢做菜、喜欢摄影、喜欢美食或

者想找到志同道合的朋友，都可以扫描二维码，进入美食群一起交流

心得，分享美食。可能下一期登上《食珍录》专栏的作者就是你哦。

（扫一扫加入吃货群）

食材：
雪梨两个、山楂（300g）、冰糖（40g）。

步骤：
1、雪梨洗净切块，去皮。
2、山楂用筷子穿过中间将山楂籽捅出来，洗净。
3、锅内放适量水，放入山楂，大火烧开，转微火，煮

15分钟，到山楂软烂。
4、将雪梨放入锅中，这时候加入冰糖，小火接着煮

10分钟。期间如果有浮抹，用勺撇去。
5、煮好的汤水，不要马上喝，等到温热，或者静置 2

小时，这时候汤水颜色会加深，味道也更甜一些。

小贴士：
雪梨不去梨皮熬汤，口感更好。
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凉
凉 的 天 让
人 越 来 越
想 念 那 一
碗汤面，那

是一种感动的暖和，它
从嘴角蔓延到胃中，幸
福感不断增加。

还有那一口热乎
乎的山楂雪梨汤，酸酸
甜甜又开胃，绝对可以
当做饭前的开胃品，抑
或是午后的甜点。

□记者 吕晓婷

食材：
海鲜根据个人口味添加（如虾、蛤蜊、鱿鱼、青口贝、

八爪鱼、蟹）。面条一人份，番茄 1 个，其他蔬菜或笋瓜
随意。高汤也可以用清水、大蒜2瓣、葱花少许。

步骤：
1、面锅烧开水。
2、烧水的同时，青口贝开壳，虾刷干净，八爪鱼切

开，番茄等蔬菜切开，大蒜拍碎。
3、油锅爆软番茄和笋瓜。
4、大火翻炒食材加料酒炒香，倒入高汤或者清水。

5、炖煮海鲜的同时，面锅水开，撒一勺盐，放一把
面。

6、滚两滚，捞出面。
7、将煮好的海鲜铺在面上，撒葱花即可出锅。

小贴士：
1、番茄提鲜开胃，配菜和海鲜都可以随自己喜欢搭

配，喜欢的可以加个水扑蛋。

2、煮面时，面和汤要分开煮，汤水才不会浑浊。

秋冬到
水果蒸着吃

推荐二：山楂雪梨汤

一碗浓汤，一缕温情

山楂，具有降压，降脂，抗氧化，增强免疫力，清除胃肠道有害细菌等作用。然而，山楂的酸，也让

一些朋友却步，咱们就需要换一种方法来食用。这道山楂雪梨汤，用雪梨的甘甜清脆来弥补山楂的

酸。同时，用熬制的方法，能让两种水果的营养成分更好的渗透出来。酸酸甜甜又开胃的汤水，老人

和孩子，喝起来特别方便。

水果美味又有营养，是生活中不可缺少的
美食，但到了秋冬季节，水果也就随之变得又
凉又硬，让人胃口大减，尤其是对于肠胃不好
的人来说，简直成了大忌。小编作为一个水果
控，在此跟大家分享一个吃上热水果的好办
法。

苹果
苹果含有的果胶具有很好的排毒作用，经

过加热的果胶会变得更加稳定，而且还多出了
“吸收肠内细菌和毒素”这一项功效。苹果加
热后所含的多酚类天然抗氧化物质含量会大
幅增加。家里久存的苹果，现在多半不好吃
了。可以把它们煮熟吃。苹果维生素 C 含量
很低，熟吃并不可惜。

梨
梨能润肺止咳，但梨属寒性，天冷时吃生

梨会更感体寒。但如果将梨煮一下，情况就完
全不同了。煮熟的梨去除了寒性，梨皮会变得
略苦，去燥润肺的功效完全被释放出来。梨籽
中的木质素本来属于不可溶纤维，但在加热后
会在肠道中被溶解，将有害的胆固醇揪出体
外。

小番茄
小番茄加热后，茄红素的含量会迅速增

加，从而提高番茄的营养价值，并增强其总体
的抗氧化能力。只要加热两分钟(水煮或者微
波均可)，茄红素和抗氧化剂的含量就可以分
别增加54%和28%。

橙子
橙皮里含有止咳化痰功效的那可汀和橙

皮油，这两种成分，只有在蒸煮之后才会从橙
皮中出来。尤其适合久咳不愈的小孩子吃。
蒸食方法是：把橙子洗干净，不用剥皮，在橙子
顶部平切一刀，往露出的果肉上撒少许盐，再
用筷子在果肉上戳几个洞，让盐能渗进果肉，
再把切开的那片橙子重新盖好，用牙签固定，
放进碗里，碗里不用加水，直接上蒸锅，待水沸
后再蒸 15 分钟即可。只吃果肉及碗底部的汁
水，不吃皮。

甘蔗
有人觉得甘蔗烤着吃很奇怪，其实烤甘蔗

还是海南街边的小吃。实际上，冬天吃些烤甘
蔗，有很好的润喉护嗓的作用。具体方法是，
将甘蔗洗净剁成小段，放入到微波炉或者烤
箱，带皮烤 10 分钟就可。如果是放在暖气片
上，烤至温热就可以吃了。

甘蔗中的钾是非常丰富的，可以达到每百
克九十五毫克的含量，但是甘蔗的水分非常丰
富，加热后会渗出营养素，所以建议烘烤。

香蕉
香蕉皮里有很多有益的营养，比如低聚

糖，烤香蕉的好处在于，通过烤热香蕉的外皮，
可以让皮里的营养更多进入到果肉里，这样吃
含大量低聚糖的果肉，可促进肠道有益菌大量
生长，并能增强排便能力。烤香蕉得小心一
些，要定时来回翻转。

每到秋冬，虽然这寒冷和烦人的雾霾，总是挥之不去，但正因为寒冷，也多了一些陪伴家人的时间
和机会。海鲜面汤醇厚不油腻，不用担心为此贴上秋膘。配上时令蔬菜，清新可口，面食易消化且富
含人体所需的蛋白质。

推荐一：番茄浓汤海鲜面


