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西红柿土豆炖牛肉

每
周
一
菜

一、原料：牛肉 2 斤，西红柿 2 个，土豆 2 个，大
葱、姜、花椒、桂皮、八角、山楂干、香菜、生抽、老抽、
盐适量。

二、做法：1.牛肉切成 3 厘米大小的方块，洗净
后放在清水中浸泡 20 分钟，将血水倒掉，再反复清
洗 2 次；2.把牛肉放入锅中，倒入清水没过肉面约 3厘
米，大火加热，微微煮开后开始撇去浮沫。 用勺子翻动
肉块，这样压在底部的浮沫才会翻到上面，方便撇掉；

3.把大葱洗净后切成 5 厘米长的段放入锅中，把花
椒、桂皮、八角装入调料包放入锅中，淋入生抽和老
抽搅匀，把山楂干洗净后放入锅中，盖上盖子，用小
火炖 40 分钟左右；4.打开盖子，放入切好的土豆块，
再盖上盖子继续炖 3分钟， 然后放入切块的西红柿，
再盖盖炖 1分钟；5.打开盖子，放入盐搅匀，改成大火煮
3分钟，让汤汁稍微浓稠一点后，撒入香菜即可出锅。

（据人民网）

在饮食界，流传着这样一句话，
“最好吃（爱好吃）是广东人，最好吃
（味道好）是广东鱼”。鱼的做法有很
多种，烤、炸、炖、蒸、水煮、油煎……
但作为广东人，最爱的还是清蒸鱼。
他们在蒸鱼方面有哪些秘诀？

秘诀 1:选择新鲜的鱼 。 淡水
鱼和海鱼都可以蒸着吃 ，但新鲜
是第一要素 。 淡水鱼最好挑活
的 ，选购时要看 “水色 ”，水箱内
水清澈 ，有水泵供氧 ，水流较快
的 ，鱼新鲜度比较高 。 海鱼首选
冰鲜的 ， 挑选鱼眼饱满凸出 ，角
膜透明清亮 、富有弹性的 ，这样
的鱼比较新鲜 。

秘诀 2:鱼背上开一刀。 为了让
鱼肉易熟， 很多人习惯在鱼腹上划
几刀，但这样做会导致蒸出来的鱼

肉老嫩不均。 这是因为，鱼背部的
肉是最厚的 ， 最不容易成熟和入
味，鱼腹较薄，容易被蒸烂。 因此，
正确的做法是 ， 在鱼背脊上开一
刀 ，让其最大程度打开 ，这样肉厚
地方的火候可以与其他部位同

步 ，整条鱼就能均匀受热 ，不会老
嫩不均。

秘诀 3:鱼身下架筷子。 在鱼身
下放筷子，使鱼离开底盘架空，可以
起到“顺畅”气体的作用，更有利于
鱼肉的成熟。 鲜为人知的是，架筷子
的方法也有讲究：与鱼身平行放，而
且最好靠近鱼背的地方， 这样可以
保证在加热过程中气体流通顺畅。

秘诀 4:调料放入鱼腹中。 将白
酒或料酒、麻油、盐、葱、姜等调味料
放入鱼腹中，不但能使其味道更鲜，

还可以让蒸出的鱼显得饱满。 需要
提醒的是，鱼本身味道就很鲜美，不
必放味精。

秘诀 5:水沸后再放鱼。 蒸鱼前，
要先将蒸锅内的水烧至沸腾， 然后
再放入鱼。 这样鱼体外部因突遇高
温而立即收缩，内部鲜汁不外流，熟
后味更鲜美。 此外，关火后先别打开
锅盖，利用余温再虚蒸 5 分钟~8 分
钟后出锅， 这样蒸出来的鱼肉质更
松软。

秘诀 6:调好料汁。 想使鱼的香
味少一些生涩，多一些柔和，可以将
用酱油、 醋和少许油调好的料汁放
在一个小碗里，与鱼一起蒸。 出锅后
将料汁淋在鱼身上， 鱼肉的口感更
润，味道更鲜。

（据人民网）
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跟广东人学蒸鱼

喝“现挤奶”存安全隐患
小心感染布鲁氏菌病

牛奶是最具营养价值的食物之

一。近来，“现挤奶”受到不少百姓的追
捧，一些县城里的奶农用小车把自家
的奶牛拖到集市上售卖“现挤奶”，据
说生意还挺好。 购买者认为现挤的奶
纯天然、原生态，不添加任何防腐剂及
其他添加剂，也更加新鲜，因此他们认
为“现挤奶”比在超市买的牛奶等乳制
品更加有营养， 事实真的是这样吗？
“现挤奶”存在哪些安全隐患呢？

北京大学人民医院检验科主治

医师郭宇指出， 没有经过加工的生
牛奶藏有包括大肠杆菌、弧形杆菌、
布鲁氏菌等在内的近百种致病菌，

感染后会产生呕吐、腹泻、腹痛、发
烧等症状，严重的可能致死。

如果消费者把“现挤奶”买回家
煮沸再喝，还会存在卫生隐患吗？虽
然高温可以杀死致病细菌， 能提高
安全性，但这样做也并不保险。在商
业化的牛奶生产过程中， 从挤奶到
灭菌之间， 还要采用冷链储运或者
其他抑菌措施。 如果奶牛感染了致
病细菌，那么“现挤奶”中的细菌一
旦产生了毒素，高温也不管用。

更严重的是， 直接接触奶牛会
有感染布鲁氏菌病的风险。 布鲁氏
菌病是一种多见于兽医及常与布氏

杆菌感染动物接触者的急性红斑样

损害性皮肤病。 个体奶农未必会对
奶牛进行定期检疫， 所以奶牛是否
染疾病消费者无从知晓。 奶农把奶
牛拉到市区， 奶牛周围的人群都存
在感染布鲁氏菌病的风险。

与“现挤奶”不同，正规乳企会
对奶源进行筛选， 并对原料奶的营
养素量、脂肪含量、抗生素含量等指
标进行检测， 再经过一系列杀菌消
毒的处理工序， 生产出可以放心饮
用的安全奶。因此，消费者最好去超
市买正规乳企生产的牛奶， 不要直
接喝路边的“现挤奶”。 （据人民网）

春食蚕蛹有讲究

“春蚕到死丝方尽 ”。 其实 ，蚕吐尽其
绵绵细丝之后并没有死去， 而是在 “作茧
自缚”中蜕变成了蚕蛹。 蚕蛹虽小，但却是
药食俱佳之品。

蚕蛹的营养非常丰富，据分析测定，每
100 克中 ，蛋白质含量为 60 克 ，属动物
蛋白质 ，多为球蛋白和清蛋白 ，易于消
化吸收 ，在人体利用率较高 ，含氨基酸
达 8 种之多 ；脂肪含量为 30％ ，脂肪中
75％为不饱和脂肪酸 ， 蚕蛹中微量元素
也非常丰富 ，是高钙高镁的食物 。 含甘
油 、卵磷脂 、甾醇类 、酚类化合物以及多
种维生素 、矿物质 、微量元素 、激素等 ，
有益于婴幼儿骨骼和大脑发育 。 蚕蛹含
有丰富的甲壳素 ，其具有提高机体免疫
力 、强化肝脏等功能 。 蚕蛹对金黄色葡
萄球菌 、大肠杆菌和绿脓杆菌有抑制作
用 ，具有较好的消炎和抗感染作用 。 它
所含的不饱和脂肪酸具有消减人体多余

胆固醇的作用。 蚕蛹对机体糖、 脂肪代谢
均有一定的调节作用。

中医学认为，本品性味甘 、温 、咸 、辛 ，
归脾、胃、肾经。 有温阳补肾、祛风除湿、健
脾消积之功，适用于肾阳亏虚 、阳痿遗精 、
风湿痹痛、小儿疳积等。 《本草纲目 》言其
“治小儿疳瘦，长肌，退热，除蛔虫”。 《医林
纂要》言其“和脾胃，祛风湿，长阳气 ”。 将
蚕蛹 50 克，洗净沥干水分加佐料入锅煸炒
后， 再加水和核桃仁 100 克， 炖服，1 天 2
次， 常食治疗老人夜间小便频繁、 腰膝酸
软等症。

蚕蛹适合水煮 、油炸 、干煸 、爆炒等多
种烹调方法， 常见的菜肴有香酥蚕蛹 、煮
蚕蛹、 清卤蚕蛹以及孜然蚕蛹等。 但无论
何种做法， 吃前必须充分加热， 煮沸后再
进行其他烹调。 建议食用前将蚕蛹一切两
半，取出黑心。 这样做不仅能充分入味，还
能提升口感。

需要提醒的是，蚕蛹放置久了，其体内
自然就有杂菌污染、繁殖。 因此，食用蚕蛹
过程中应注意以下几个方面： 蚕蛹未经处
理加工者，不可食用，更不可直接凉拌 、盐
渍即食；蚕蛹不新鲜，变色发黑 ，或呈粉红
色， 有麻味或麻辣感的不可食用； 蚕蛹发
生异味、恶臭，不可食用；蚕蛹放置过久，不
可食用；有鱼、虾等食物过敏史的人 ，不可
食用。

（据人民网）


