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难熬的炎炎夏日又到来了，

稍有不慎很多人就会面临中暑
的情况。 大家会常常使用电风
扇、空调和洗冷水浴的方式来降
温，其实这某种程度上这并不科
学，因为突然地降温往往会导致
感冒、伤风，不利健康。那么在饮
食上有没有什么方式能够解暑
避暑呢？今天我们就来推荐几款
解暑降温的食疗美食，让你清清
凉凉地度过这个炎夏！
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主料：土豆
2

个
配料：胡萝卜小半根，青椒小半个
调味：史云生原汁上汤

4

勺，香醋
4

勺，生抽
2

勺，

香油
1/2

勺，糖
1

勺，盐适量
制作步骤：

1.

土豆去皮后切丝
2.

浸泡在凉水中，备用
3.

胡萝
卜洗净去皮后切丝

4.

青椒切丝，备用
5.

大锅内烧开水，

依次放入胡萝卜丝
6.

土豆丝
7.

和青椒丝
8.

焯煮约半分
钟即可出锅

9.

捞出后过凉
10.

沥干水分，备用
11.

小碗
内加入高汤

12.

和各种调味料，调匀
13.

将调味汁倒入
蔬菜丝中

14.

拌匀即可。

小贴士：

1.

蔬菜丝尽可能切的细一些，这样才能保证短时
间内焯熟；

2.

几种蔬菜丝进行焯煮的时候，依次放入锅中即
可，中间不必刻意进行时间间隔；另外，本菜的口感是
非常爽脆的，所以焯煮的时间一定不能长；

3.

调味汁可以按照自己的喜好去调制；

4.

拌匀后放置半小时以上再食用，味道更好哦。
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泡椒凤爪，是一道很好的夏日小凉菜，用
来下下小酒也不错，外观洁白、清脆爽口、嚼
劲十足。无论是一家人在阳台上乘凉也好，

还是围坐沙发看电视也罢， 一壶清茶、一
碟凤爪，闲言碎语话家常、日子多么简单而快
乐！

食材明细：鸡爪
500

克、泡椒适量、葱白适
量、生姜适量、八角

5

朵、桂皮
1

块、花椒适量、

料酒
2

汤勺、食盐
2

勺、白糖
2

勺
制作步骤：

1.

主料鸡爪和泡椒。

2.

鸡爪洗
净，剪去脚趾，一分为二。

3.

锅中加水，下入姜
片、葱白、八角、桂皮、花椒、料酒、盐。

4.

水开以
后，放入鸡爪。

5.

盖上盖子煮至水开，再煮
5

分
钟左右。

6.

取出鸡爪放于盆中，在水龙头下，开
小水缓冲

1

小时左右至鸡爪颜色洁白。 （为了
不费水，也可以换成用清水浸泡，中间换上几
次水即可）

7.

冲洗好的鸡爪用凉白开洗净。

8.

取

一容器，放入适量连同汤汁的泡椒，然后调入
少许白糖拌匀。（加入白糖是为了增鲜，不用多
加）

9.

放入鸡爪，盖上盖子，入冰箱冷藏一夜即
可食用。 （泡椒的汤汁要能浸泡凤爪）

10.

腌制
好的泡椒凤爪。

小贴士：

1

：如果喜欢鸡爪糯点的话，就多煮一下，

喜欢
Q

点就少煮一下，看个人口味。

2

：煮好后冲凉水，是为了去除鸡爪表面的
胶质，免得腌制的时候汁水浑浊。

3

：如果爱辣的话，可以把部分泡椒切碎，

那样就很辣了。

4

：腌制时泡椒水要能浸住凤爪，如果泡椒
水不够的话，就用凉白开加糖、醋、盐调制一些
汤汁加入泡椒水里。

5

：腌制一夜就很入味了，想要更入味的话
就多腌制些时间。腌制时不时地拿出来翻拌一
下。
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越来越多的主妇选择自己在家做冰品， 不仅干
净卫生，零添加，更美味，主要是完全可以根据个人
的喜好添加食材。 比如普通的冰激凌自制，虽然好
吃，但一般热量较高，相比较来说，水果沙冰的口感
虽然略粗， 但是因为除了水果、 牛奶和少许白砂糖
外，没有其他成分，相对健康，低脂。想减肥而不敢吃
冰激凌的妹妹，一定不容错过哦！

猕猴桃含有丰富的维生素
C

，可强化免疫系统，

促进伤口愈合和对铁质的吸收； 它所富含的肌醇及
氨基酸， 可抑制抑郁症， 补充脑力所消耗的营养细
胞；它的低钠高钾的完美比例，可补充熬夜加班所失
去的体力。

另外，奇异果虽然营养丰富，但是热量极低，其
特有的膳食纤维不但能够促进消化吸收， 还可以令
人产生饱腹感。

食材明细：猕猴桃适量、奶粉适量、白糖适量
制作步骤：

1.

材料准备好。

2.

猕猴桃去皮。

3.

将猕
猴桃放入料理机中。

4.

倒入牛奶。

5.

倒入白糖。

6.

搅
打

30

秒。

7.

将其倒入保鲜盒中，冷冻。

8.

倒出，切块，

即可食用。

9.

如果想吃细腻口感，就再次放入料理机
中，搅打均匀即可。

小贴士：

1.

可以选择时令水果制作哦！

2.

如果喜欢有果肉的口感，可以少搅打几下，只
将猕水果稍打碎即可。

3.

冷冻过程，水分会析出，冷冻成冰渣，如果想
吃细腻口感，可以再次搅打成果泥。 （肖丹丹）

凉拌土豆丝

泡

椒

凤

爪

猕猴桃沙冰


