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气温下降,除
了 多 穿 一 些 衣
服，让身体保持
温暖之外，从日
常 食 物 中 我 们
可 以 获 取 一 些

抵抗感冒病毒的良方。杂粮食
物的偏碱性可中和人体酸性环
境，缓解疲劳。今天，我们的紫
米蒸小排饭口感相当丰富，既有
紫糯米带来的软糯，又有排骨和
糯米合二为一的肉香。还有美
味烤红薯，让厨房飘香。

一起品味杂粮的
粗粝与温柔

又到了一年一度全员吃红薯的季
节了。偶尔想吃烤红薯又不想出门 ，
那就在家里做吧！只要一个微波炉，你
也能做出干净又美味的“烤”红薯哦！

微波炉烤红薯
将红薯洗干净以后放好备用，在红

薯表面浇上水然后用纸巾包裹起来，再
喷一次水，将红薯放到微波炉中烤熟就
可以啦！这个做法保留了红薯的原
汁原味。而且和外面卖的烤红薯味道
一模一样。

蜂蜜红薯片
烤熟的红薯片口感有点像薯片，是

一个不错的零嘴。将红薯洗干净以后
切成非常薄的红薯片并刷上蜂蜜，喜欢
酸甜口味的朋友撒上梅子粉也是不错
的选择。在盘上涂上油，将红薯片放微
波炉烤熟即可。

酸奶焗红薯

红薯酸奶是用红薯与鲜奶配合发
酵制成红薯酸奶，有红薯的特有香味，
还增加了酸奶纤维素、维生素和多种微
量元素 ，减少脂肪含量。将煮熟的红
薯去皮挖出来，搅拌成红薯蓉以后放在
碗中浇上酸奶，微波炉加热就可以开吃
啦~

红薯丸子
将红薯切成小块放入微波炉里煮

熟，捣成泥状加入少许糖与糯米粉至均
匀做成小丸子状，入油锅炸熟直到外脆
内软就完成啦。喜欢芝士的可以加上
芝士做爆浆红薯丸子，也很美味哦。

红薯煎饼
将红薯煮熟打成红薯蓉。把青菜、

胡萝卜、豆子混合加入作料调味，再倒
入做好的红薯蓉搅拌均匀。然后将做
好的红薯菜蓉用勺子舀起来放到有油
的煎锅中煎熟，出锅就可以享用了。

推荐二：微波炉做出的美味烤红薯

推荐一：紫米蒸小排饭

食材：
猪肋排500克、紫糯米100克、白糯

米100克、盐1/4小匙+1/8小匙、白酒1
小匙、姜粉 1/4 小匙。生抽 2 大匙、老抽
1/2 小匙、黑胡椒粉 1/8 小匙、十三香 1/
4小匙、玉米淀粉1大匙、小香葱2棵。

步骤：
1、紫糯米和白糯米放在盆中，加入

清水浸泡一夜。
2、糯米沥去水分。
3、炒锅不放油，放入泡过的糯米炒

2-4分钟，炒至米粒稍胀。
4、粽叶洗净铺入盘子中。
5、每块排骨整个沾满米，排入盘

子。
6、表面再盖上些粽叶，放把筷子压

着，入蒸锅，中大中大火蒸1个半小时。
7、取出后表面撒香葱即可。

小贴士：
1、如果没有紫糯米，也可以用白糯

米。
2、没有粽叶，也可以用荷叶，如果

都没有，什么也不加也很好吃哦！

不是每一颗冰糖心都叫红旗坡
带着天山融雪的气息，最in的水果，

最甜蜜的口感⋯⋯本周，由永康淘推出

的红旗坡冰糖心苹果正式预售。

红旗坡苹果产自新疆阿克苏红旗

坡农场，这里海拔高，温度低，光照充

足，昼夜温差高达 20 度，加上雪山融水

三个小时就能流到果园里，这里的苹

果口感格外嫩脆。

现在 12 个装冰糖心苹果市场价

129元，永康淘抢购价只要

99元。

预订电话：87138098，

扫码购买更便捷哟！
（扫一扫即可购买）

“明珠自助免费享，儿童体验乐翻天
刺身豆捞随你品，足疗SPA样样全”，
一曲民谣，道出了永康日报消费洪荒券引发的双 11 消费乐

潮。
昨天，88 本消费券推出后，很快便被抢购一空。今天是双 11

我们将再加推88本消费券，让永城市民一册在手，尽享永城。
那么“洪荒券”到底蕴含着多猛烈的洪荒之“利”呢。

吃货们看过来
大到家庭聚会小到两人随行，从烹炒

煮蒸到异国美食应有尽有。有小龙虾专业
制造者“0574”的龙虾盛宴，还有与冬日最
搭的沸腾的天滶豆捞。想吃新鲜刺身的可
以去心甜料理，想用甜品治愈一切的可去
PH7,这些可都是永城散发着文艺味的精致
美食代表者啊。

最后放大招，更有价值158元的，品种多样、口味丰富的明珠大酒店喜来
乐养生自助餐厅等你免费品，空出肚子，等着扶墙进扶墙出吧。

辣妈们看过来
对于每一个孩子来说，未来都有无限

可能，也许他会是救死扶伤的医生，也许是
惩奸除恶的警察，也许是教书育人的老师
⋯⋯我们这本券就是奔着这些无限可能而
去的，

首先是永城首家社会体验城“小鬼当
家”，这是一座微型仿真城市，城内拥有与
真实城市一样的形态和景观，50余个场馆，
60 多种职业，让孩子尽情选择。通过社会
角色体验，培养儿童的社交能力、生存能

力、动手能力、沟通能力、理财能力、团队协作能力等综合技能。
此外洪荒券还集合了口才、音乐、舞蹈、书法、绘画等等培训机构，让你

的孩子体验不同的课程。你可以根据不同课堂体验效果了解自己孩子的兴
趣所在。

当然也可以抽个时间一起去三禾摄影拍一套记录孩子孩子的艺术照，
也可以定制一套专属你的家庭温馨合照。

女神们看过来
在无数个周末，是不是宅在家里看韩

剧，或是找不到合适的娱乐项目。
不用担心，洪荒券让你约上闺蜜一起

去嬉乐城玩桌球、唱歌、在私人电影院看电
影。也能去享受免费的 SPA 水疗、皮肤面
部护理，或者嫁接睫毛，私人订制面部生活
妆，让自己更明艳动人。

永康日报洪荒券身世
这是一本包含吃喝玩乐购，负责你貌美如花琴棋书画的小册子。永康日

报联合永城 30 来个优质商家推出这本包含多种免费和优惠项目的小册子，

就好比打通了永城时尚和美食的任督二脉。什么光棍节、圣诞节都不怕和

人抢优惠啦，用尽你的洪荒之力畅游永城时尚大餐吧。

双11，我们给你洪荒之“利”
158元的自助餐免费，198元的SPA免费⋯⋯

购买洪荒劵即可免费获得明珠自助餐购买洪荒劵即可免费获得明珠自助餐

可随行可随行11..11米以下儿童一位米以下儿童一位

抢购方式
永城洪荒券，双 11 限量发售，抢购价 68 元。一册在

手，畅享永城。

☞扫一扫二维码了解商家免费、优惠详情。并可直接购买。


