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一、原料
四季豆 400 克，干辣椒十几

个， 花椒十几粒， 蒜 4 瓣， 糖 1

克，盐 2 克，生抽 8 克。
二、做法
1.摘掉四季豆两端，顺势撕掉

筋，洗净，掰成 5厘米左右长段。
2.取一只锅，厚底最佳，锅中

什么都不放 ，中火加热 ，把四季
豆放入干炒，这一步骤的目的是
让四季豆表面残留水分蒸发，让
四季豆熟的更快。

3.继续翻炒，差不多都变绿
时转小火 ，往锅中倒油 ，稍微多
一点，平时炒菜两倍的量 ，快速
翻炒，四季豆表面皱了熟透了就
可以了。

4.全部熟透、表面变皱捞出，
捞出豆角后锅内应该有少量余

油。蒜去皮切碎，辣椒剪成 1cm的
圈，把籽倒出不用。 继续用刚才煸
炒四季豆的锅和油， 小火快速把
干辣椒炒至酥脆，捞出备用。

5. 继续往锅中放蒜小火炒
香，加入花椒同炒 ，蒜有一点金
黄时，把四季豆倒入，然后把糖、
盐、生抽倒入炒匀 ，关火把辣椒
倒入拌匀即可。

（综 合）

干煸四季豆

快来看，好瓜这样挑
夏天到了，各种瓜果都纷纷上

市。 很多人在瓜果摊前一头雾水地
选瓜，怕自己选到不熟或是不甜的
瓜。 如何挑出好瓜也是一门学问，
就让北京市农业技术推广站瓜类

作物室主任曾剑波教你怎么挑夏

天常见的瓜果。
西瓜： 西瓜在夏天最为常见，

挑西瓜首选表皮光滑， 花纹清晰、
明显，两端匀称，四周饱满的。 除了
外观，还可观察瓜柄，绿色瓜柄的
西瓜比较熟；横切开瓜柄，中间部
分是白色的， 白色范围越大越成
熟。 最常用的方法是用手指弹瓜，
声音比较沉闷的瓜比较熟。

哈密瓜：哈密瓜要选择纹路密
集均匀的瓜，成熟的瓜纹路颜色通
常发灰或者呈浅黄色；哈密瓜的根
部越黄表示越成熟，但要注意表皮

是否有明显的凹陷或腐烂。 哈密瓜
为椭圆形， 尽量挑选瓜体圆润，瓜
柄新鲜有水分的哈密瓜。

网纹瓜：经常有人将网纹瓜和
哈密瓜弄混 。 哈密瓜一般为椭球
形，而网纹瓜呈圆球形。 网纹瓜的
纹路越清晰、网纹越突出 、立体感
越强，成熟度就越好。 另外，斜对着
光看瓜，纹路透亮的是熟瓜。

香瓜：成熟香瓜的顶部可以闻
到较浓郁的香甜气味，而生瓜气味
较淡。常见的香瓜有黄皮和白皮两
种， 一般伊丽莎白瓜等黄皮甜瓜
皮色越黄成熟度越高 ， 蜡黄色最
好吃；白皮甜瓜以乳白色为佳。 成
熟香瓜果品毛会自然脱落 ， 有较
好光泽。

羊角蜜瓜：羊角蜜瓜因形似羊
角得名，味道与香瓜相似 ，有瓜蒂

的一头稍细，另一头稍粗 ，但整个
瓜比较匀称，选瓜时不要选瓜肚特
别大的。 成熟羊角蜜瓜是灰白色，
表面光滑有黄色纹路， 轻轻按压，
较为柔软。 未成熟的瓜是灰绿色，
颜色较深，表面有层细小绒毛。

木瓜： 成熟木瓜表面斑点多，
颜色微黄， 摸起来并不是很软；瓜
肚大的果肉较多；新鲜木瓜的瓜蒂
可挤出像牛奶的液体。 手感较轻的
熟木瓜比较甜 。 如果想用木瓜煲
汤，可以选不太成熟、表皮光滑、呈
亮青色、没有斑点的青木瓜。

白兰瓜 ：白兰瓜又名 “兰州蜜
瓜”。 成熟的白兰瓜一般呈圆球形、
瓜体均匀、白中泛黄，瓜面光滑细
腻，微微有些弹性。 挑选同等大小
的白兰瓜时，优选重量较轻者。

（据人民网）

三招让小炒肉有营养
小炒肉香辣咸香让人很有食

欲，但如果烹饪不当，营养素会遭
到破坏。 学会以下三招可以让小炒
肉更有营养。

上浆挂糊，善用勾芡。 用淀粉
和鸡蛋对五花肉片进行上浆挂糊，
可阻止原料中的水分和营养素流

失，同时形成的淀粉凝胶层可隔绝
高温，防止维生素分解破坏和蛋白
质变性；另外，烹调时可善用勾芡，
使原料溢出的汁液浓稠并附着在

菜品表面上，让菜肴滑润、柔嫩、鲜
美，还将原料浸出的营养成分连同
菜肴一同摄入，减少营养素损失。

先洗后切，旺火急炒。 辣椒先
洗后切可减少水溶性维生素的流

失，同时要现切现烹，减少营养素
的氧化损失；旺火急炒使小炒肉新
鲜味香，且能缩短加热时间 ，减少
营养素的破坏， 尤其是维生素 C、
B1 等对热敏感的营养素。

多用醋， 少用碱。 维生素具有

“喜酸怕碱”的特性，在酸性条件下
稳定而在碱性条件下易分解， 因此
在烹饪时放些醋可减少维生素损

失，同时烹饪五花肉时，醋可以促进

钙质等矿物质的溶解， 增加钙等营
养素的吸收率；碱不仅破坏维生素，
还会破坏蛋白质，因此要少用碱。

（据人民网）


