
46 华府美食
新世界时报2021年7月30日

NEW WORLD TIMES

欢迎各规格的宴席、独立雅座包间预定

11333 Woodglen Dr Rockville, MD 20852

每天中午点心推车服务，港式点心，任君选择

大华府地区大华府地区
最富丽堂皇的大酒楼最富丽堂皇的大酒楼

全天候免费提供停车位（汉宫正门斜对面停车场）

首推首推

拿手菜拿手菜 拿手菜拿手菜
港式点心
港式点心
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yanzinoodle.com
New York Mart MD(中国城超市内）

15108 Frederick Rd Rockville MD 20850
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华府首家华府首家正宗柳州螺蛳粉店正宗柳州螺蛳粉店
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夏天，教你用水果做甜品，低脂又消暑，换种吃法老少皆宜
大暑三伏天，到了一年最最炎热的季

节，如何才能解暑降温呢？最简单的食物便
是各种冰淇淋雪糕以及各种冰镇饮品了，但
是，这些食物都不宜多吃，吃多了会影响胃
肠功能，引起不适，于是水果为炎热的夏季
带来一丝清凉感，绝对算是夏季消暑降温的
主角，解暑又解渴，百吃不厌。水果的吃法
很多，教你把水果变成甜品，原汁原味，低脂
又消暑，我家常做，老人孩子都爱吃。

每到夏天，我们都喜欢吃些冰凉感觉的
食品，水果无疑可以担当此任，夏天有许多
的水果，各种色彩斑斓的水果搭配在一起，
绝对是夏天最清爽的味道。水果除了直接
吃，更多的是用水果做甜品，我们可以做成
各种甜汤、榨汁，也可以做成各种甜点，今天
给大家分享的就是一款孩子超级喜欢的小
甜点，用西米和火龙果制作而成，无任何添
加，当主食当零食都是不错的选择，晶莹剔
透，Q弹黏糯，咬一口都弹牙，做法非常简
单，蒸一蒸就OK了。

西米又叫西谷米，是一种加工米，经常
被用于做粥啦羹啦和点心等。西米主要成
分是淀粉，有温中健脾，治脾胃虚弱、和消化
不良的功效。 而且，西米还有使皮肤恢复
天然润泽的功能。所以西米羹很受人们尤
其是女士的喜爱，与火龙果搭配，颜色非常
漂亮，火龙果糖分较少，热量低，是一种低能
量的水果，富含的水溶性膳食纤维，还具有
减肥降低胆固醇预防便秘等作用。接下来

就一起看看具体做法吧！
漂亮的水晶甜点蒸一蒸就上桌，Q弹筋

道，看着就有食欲，是不是很有亲自动手的
冲动？其实做法非常简单，看一遍你也会
做，最大的特点是直接用新鲜的水果做馅
料，没有任何加工，没有任何添加剂，绝对原
汁原味，好吃不胖人。

【水晶甜点】所需食材：西米 150g；玉米
淀粉适量；白糖适量；红心火龙果 1个；猕猴
桃1个。

做法及步骤：
准备食材。除了火龙果，还用了猕猴

桃，不过猕猴桃颜色不够漂亮。西米各大超
市都有售的，水果随自己喜欢的口味选择，
重要的是颜色要鲜艳，做出来的甜点颜值才
高。

将西米放入容器中，加入适量的白糖，
白糖用量根据自己喜好的口感添加，也可不
放。然后加入没过西米的纯净水，浸泡 15
分钟。

浸泡后的西米已成糊状，用筷子搅拌一
下就碎了，颗粒基本泡开即可。加入适量的
玉米淀粉，戴上一次性手套，揉成面团。玉
米淀粉量的多少取决于浸泡西米的用水量，
所以不要加太多的水。

准备水果馅：火龙果和猕猴桃去皮洗
净，切块，略大一点，一个甜点包一块水果，
去掉棱角，好操作。

取出饧好的面团揉成长条，均匀的分成

40g左右的面剂子，揉匀，我用的是 50g的月
饼模具。

取一个面团压扁慢慢用手推薄，包入备
好的火龙果肉，虎口慢慢向上推移，使面皮
均匀的包裹住馅料，收口搓圆，不能有缝
隙。放入模具中，用手压平。

桌面铺一张油纸，直接挤压成型到油纸
上边，便于移动上屉蒸。

同样的同样的方法包入猕猴桃馅，将所
有包好的甜点码入蒸帘，送入蒸烤箱。选择

纯蒸功能，100度蒸20分钟。
时间到，出锅装盘，这颜色看着特漂亮

吧，喜庆，包什么颜色的水果，甜点就呈现什
么颜色。

小贴士：
1、西米加水浸泡，不要加太多，没过西

米就好，通常为等量的水。
2、水果块不要太大，因为切下来的水果

有棱角，加上水果的水分，太大了容易被压
坏。

三伏天多吃黄瓜，这做法第一次见，好吃又消暑，比吃肉还过瘾

大暑三伏天，热浪滚滚，老人孩子都没
有胃口，早餐不知道吃啥好，试试这道快手
早餐，刚刚跟外甥女学的，1根黄瓜2个鸡蛋
再加半碗面粉，不加一滴水，10分钟搞定，没
想到这么好吃，清香可口，好吃不腻，生津止
渴，消暑又开胃，特别适合大暑三伏天，又简
单又好吃又营养，真是高手在民间，长见识
了。

今天给大家推荐一款超简单的黄瓜鸡
蛋饼，这是外甥女家一个夏天吃得最多的一
道快手早餐，太好吃了，我也是第一次品尝，
没想到这么好吃，赶紧拿来分享给大家，绿
绿的色彩看着都有食欲，特别清香的味道，
爽口开胃，令人回味无穷，一家老小都爱
吃。做法也是非常的简单，看一遍就会，厨
房小白也能做出来的超级美味，你也试试

吧！
黄瓜是我们生活中最常见的蔬菜，到了

夏天，它是上桌率最高的食材，别看物美价
廉，营养价值非常高，凉拌热炒包馅都好吃，
有清热解毒、生津止渴、利水消肿的功效。

黄瓜含有细纤维素，这种纤维素能够促
进肠道蠕动，帮助体内宿便的排出，有利于

“清扫”体内垃圾，常吃还有助于预防肾结
石。黄瓜也是一味可以美容的瓜菜，被称为

“厨房里的美容剂”，经常食用或贴在皮肤上
可有效抵抗皮肤老化，减少皱纹的产生，所
以，黄瓜是备受女性青睐食材，好吃不胖人，
还能美容养颜。

接下来一起看看具体做法吧！
【黄瓜鸡蛋饼】所需食材：黄瓜 1根；鸡

蛋2个；面粉半碗；油适量；葱1根；五香粉适
量；胡椒粉适量；盐适量。

做法及步骤：
准备食材，昨天来到大庆的姐姐家，满

菜园子的蔬菜色彩斑斓，黄瓜、茄子、豆角、
西红柿、青椒、辣椒、白菜真是应有尽有，随
便吃，她种的黄瓜黑绿的颜色，很鲜嫩，现在
吃刚刚好，摘了一小筐，除了凉拌，还包了饺
子，外甥女又给我们做了这道黄瓜鸡蛋饼
饼，连小朋友都超级喜欢吃。

黄瓜洗净，自家种植的黄瓜无农药无化
肥，无需去皮，也不用在淡盐水中浸泡，直接

洗净就好了，然后用擦丝器擦丝。
小葱去皮洗净切碎，加入到黄瓜丝中，

磕入 2个鸡蛋，加入盐、五香粉、胡椒粉搅拌
均匀。

搅拌均匀后，加入半碗面粉，食材用量
请根据用餐人数而定，这是2人份早餐。

搅拌至完全无干粉状态。
选择大小适中的勺子，舀面糊，一勺一

张饼就OK了。
最好选用平底锅，平底锅薄薄地刷层

油，1勺 1张饼，小火慢煎，喜欢大一点的饼
就换成大勺子。

翻面煎熟，没有平底锅用炒锅也是可以
的，注意小火就好。我用的就是炒锅呢，懒
人没换锅。

出锅装盘，黄瓜鸡蛋饼，简单易做，好吃
还有营养，多吃也不会胖人，尤其适合夏日
早餐。

小贴士：
1、黄瓜与鸡蛋可谓是绝配，这是 2人份

的早餐用 2个鸡蛋，如果人数增加可按比例
适量增加食材。

2、鸡蛋营养丰富，是人类“理想的营养
库”，每人每天至少吃一个鸡蛋，常食鸡蛋能
健脑益智，改善记忆力，保护肝脏，延缓衰
老，增强抵抗力。


