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暑热炎炎，许多人容易食欲不
振，不想吃饭的时候就会选择生吃
一些蔬菜开胃，尽管许多蔬菜都可
以生吃，但是有三种蔬菜相对来说
更适合生吃，不仅能使维生素更好
地保存下来，还有利于一些营养物
质发挥功效。

白萝卜 高温炒制会导致芥子
油损失

夏天可常食白萝卜，白萝卜含
有丰富的维生素 C，维生素 C 能抑
制黑色素合成，阻止脂肪氧化，防
止脂褐质沉积。

此外，白萝卜热量低，吃后容易
产生饱胀感，有助于减肥。白萝卜
中的芥子油和膳食纤维可促进胃肠

蠕动，将一些代谢废物排出体外，从
而起到一定的“清肠”作用。

甜 椒 维 生 素 C 含 量 是 柠 檬 的
5-6 倍

在 富 含 维 生 素 C 的 常 见 果 蔬
中，甜椒可谓是佼佼者，其含量是
柠檬的 5-6 倍。彩椒也是甜椒的一
种，不同颜色的彩椒只是含有不同
颜色的植物色素，并非转基因产品。

维生素 C 有助于维护机体免疫
力，如果缺乏维生素 C，血管也会
变脆，容易出现牙龈出血、皮下瘀
斑 、 口 腔 溃 疡 、 伤 口 难 愈 合 等 情
况。更可怕的是，长期缺乏维生素
C 还可能导致心脏病、糖尿病、癌
症等多种疾病的发病风险增加。

由于维生素 C 在加热过程中会
有损失，因此，甜椒生吃营养保留
更好，可以做蔬菜沙拉、拌面吃，
或者夹在自制三明治里等。

大蒜 推荐捣碎后放置 10 分钟
再食用

夏季温度高，空气潮湿，细菌
很容易滋生，而大蒜含有一种可挥
发物质，叫做大蒜素，这种物质有
助于抑制、杀灭细菌。此外，大蒜
素对恶性肿瘤启动阶段也有一定的
抑制作用。

那么，大蒜怎么吃，才能最大
程度保留大蒜素呢？

最好生吃，如果把大蒜做得很
熟很烂，这个过程中大蒜素就挥发
掉了。生吃时建议将大蒜捣碎，放
置 10 分钟左右食用，此时产生的
大蒜素比较多。 （来源：新华网）

暑热炎炎，这三种蔬菜更适合生吃

如果说要选出代表童年记忆的
小吃，那么炸货一定是让每个小孩
子都魂牵梦绕的美食。在我们的成
长记忆中，或多或少都品尝过很多
家 炸 货 店 ， 有 藏 在 街 头 小 巷 中 的 ，
有开在商场连锁的，每个人都有自
己的私藏小店。而这家开在中商广
场旁边巷子口里的姐妹鸡爪爪，凭
借其独特的风味，在多家炸货点中
脱颖而出，成为记者心目中不得不
尝的炸货代表店之一。

店如其名，姐妹鸡爪的招牌炸
货当然就是他们的鸡爪。被店家用
秘制卤汁腌制过的鸡爪散发着诱人
的香味，再搭配经过高温油炸后特
有的金黄酥脆的表皮，看起来更是
诱人可口。容不得过多思考，直接
抓起一只鸡爪放入口中。鸡爪在入
口的瞬间，首先便感觉到店家亲手
调 制 的 辛 辣 调 味 料 对 味 觉 的 冲 击 ，
可这种辣与普通辣味不同，少了点
刺激，更多的是充斥在口腔里的辣
香味，让人顿时口齿生津，胃口大
开。鸡爪的处理也恰到好处，经过
高 温 油 炸 后 的 鸡 爪 变 得 软 烂 无 比 ，
仿佛柔软无骨，不用特意去咬、去
啃，在口中仅靠舌尖的舔舐就已经
慢慢融化，一只鸡爪的食用时间不
超过 15 秒。

此时，来一瓶冰镇啤酒对抗辣香的鸡爪，在激
烈的味觉对撞中，用冰火两重天的极致刺激将这场
味蕾盛宴推上最高峰。顾不得什么形象，迫不及待
地拿起下一只鸡爪丢入口中，不消多久，一份鸡爪
就已经被消灭殆尽，只感觉意犹未尽。

在这个炎热的夏天，还有什么比得上吃一顿童
年记忆中的炸货呢？赶紧叫上你的老友，点上一份
鸡爪，搭配冰凉的啤酒，一起度过这夏日午后吧！
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夜经济Night economy

“我们小时候日子过得苦，逢年过节妈妈才能
买点肉给我们吃⋯⋯”秦大妈餐馆的宋总厨回忆
起自己的童年时光总是无限感慨，他说长大之后
虽然生活好了起来，各类肉菜随时都能吃到，但
是心中却愈发怀念儿时那盘妈妈亲手炒的肉，于
是宋师傅依靠回忆研发出了这道菜并取名为妈妈
炒肉。

妈 妈 炒 肉 这 道 菜 的 做 法 既 简 单 却 又 难 以 把
握，任何细节都不能放过。在食材的选用上，宋
师傅选择了排骨和五花肉两个部位，这样能适应
更多人群的口味。在正式烹饪之前，准备工作也
很重要，得先将整块五花肉、排骨肉焯水，再对
五 花 肉 进 行 切 片 处 理 ， 焯 水 的 步 骤 是 必 不 可 少
的，顺序也不能打乱，这样有利于排出猪肉的油
渍 ， 保 持 口 感 的 鲜 嫩 ， 为 这 道 菜 打 下 良 好 的 基
础。随后将排骨和五花肉放入锅中，用大火煎出
五花肉自身的油脂，再加入干椒反复翻炒，直至
表面透出金黄色，此时加入调制好的酱料用来提
鲜上色，其中主要是酱油、盐，其余调料可根据
自身口味调整，最后翻炒至呈酱色即可出锅。

只见盘中五花肉、排骨横七竖八地躺着，虽
没有刻意地摆盘，却 360 度无死角地释放出美味的
信号，值得一提的是，排骨与五花肉的口感、味
道不尽相同，一盘菜，两种体验！排骨肉紧实有
嚼劲，又因长时间的翻炒，与骨头附着得并不紧
密，一口下去轻轻松松便实现了骨肉分离，此时
的排骨外面焦脆内部却还是软嫩的口感，带着干
椒味的咸香很轻易地便唤醒了沉睡的味蕾，与无
味的白米饭混合，堪称吃货的快乐源泉。

五 花 肉 肥 瘦 间 隔 得 当 ， 肉 质 较 排 骨 更 加 鲜
嫩，有着独特的醇香，送入嘴中入口即化，偶尔
尝到酥脆的地方就像它私藏起来的惊喜，增加风
味的同时还可以解腻。妈妈炒肉最大程度的还原
了食材的本味，微量的调料增加了口味层次，朴

实的烹饪技法做出质朴的菜品，食物的味道既熟
悉又无比令人怀念，是记忆中母亲的味道。

妈妈炒肉不仅是一盘菜，更是用来承载母爱
的介质，每一口朴素又熟悉的味道都拉扯着关于
妈妈的回忆，一口又一口，心中汹涌澎湃的思念
在此刻达到最高潮，难以说出口的爱意全部浓缩
进了这一碗炒肉中⋯⋯吃完这碗炒肉就回家吃妈
妈煮的饭！

“妈妈炒肉”
质朴又温暖的味道

实习生 钟海钰


