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热天，一碗凉皮，解救你的没胃口，做法简单，一碗面粉就能做！
天气逐渐变热了，我们南方这边这几天

都接近三十多度呢，不知道北方是什么情
况，听我北方的朋友说，他们出门还要穿厚
外套。这天气一热，就感觉吃不下饭了，对
那些想减肥的人来说是好事，不过那些胖子
什么时候胃口都很好，真羡慕。像我这种瘦
肉的小女子来说，胃口好一点可能就没那么
瘦了。

热天我最喜欢吃凉皮了，没胃口吃饭，
一碗凉皮吃下去，爽口开胃。凉皮最适合天
热的时候吃了，冬天不敢吃凉皮，因为怕拉
肚子，这天气一热，就经常跑到小车摊贩那
里买凉皮吃。自从学会了自己做凉皮，就经
常在家里做，而且做出来不比外面买的差。
今天小编就把凉皮的做法分享给大家，希望
大家喜欢。热天，一碗凉皮，解救你的没胃
口，做法简单，一碗面粉就能做！

【凉皮】
食材：面粉300g、盐少许、辣椒油、醋、白

糖、香油、蒜末、鸡精、黄瓜。
做法如下：

第一步，首先把面粉放在盆中，加少许
盐混合，然后加水揉成面团，接着放一边醒
发十多分钟。

第二步，准备一盆清水，放入醒好的面
团，然后揉搓，将面团洗出面糊，然后剩下面
筋。

第三步，洗好的面糊放在一边静置，沉
淀之后倒掉上面一层清水，然后剩下的拿来
蒸凉皮，面筋可以一起上过蒸。

第四步，准备一个平底盘子，然后舀一
勺面糊平铺在上面，上过大火蒸熟，开始冒
泡的时候凉皮就做好了。

第五步，将凉皮取出，过凉水，然后将所
有的凉皮做好，接着切条，加上这些调料和
黄瓜丝拌一拌就可以吃了。

小贴士：
1、和面团的时候加少许盐，这样面团更

有韧性，这样更容易洗出面糊。
2、调料更加自己的口味添加，面筋不要

扔掉，蒸一蒸，口感筋道。

它是“补钾高手”，三伏天出汗多吃，分享5做法，精神饱满过夏天

它是“补钾高手”，三伏天出汗多吃，分
享 5做法，精神饱满过夏天。今天开始正式
进入三伏天了，现在是头伏，气温已经开始
很炎热了，每到炎热的三伏天就特别容易出
汗，在户外动不动就汗流浃背的，还有三伏
天喜欢户外运动的小伙伴，出汗多钾元素容

易流失，这个时候人就容易疲倦，没精神，所
以三伏天要多吃一些钾元素高的食物。

水果里香蕉、桃子都是钾元素的补充来
源，除此之外还有一样食材钾元素含量也非
常高，那就是：毛豆，每 100克毛豆中含钾量
达到 478毫克，三伏天可以多吃，毛豆还含

有丰富的植物蛋白质，多吃给身体补充营养
和能量，夏至也正当季。进入三伏天，爱出
汗多吃这菜，含钾高，分享 5道做法，精神过
夏天。

一、丝瓜焖毛豆
1、食材：毛豆、丝瓜。
2、毛豆粒取出来洗净、丝瓜去皮洗净滚

刀切块。
3、热锅凉油，下入蒜末炒香，加入丝瓜

翻炒。
4、下入毛豆一起翻炒均匀，加入少许蚝

油提鲜，适量的清水焖煮至食材熟透，下少
许盐调味炒匀即可。

二、鸡翅焖毛豆
1、食材：鸡翅、毛豆、大蒜、生姜、葱。
2、鸡翅洗净切小块、毛豆粒取出来洗

了、葱姜蒜洗净切碎待用。
3、热锅凉油下入鸡翅炒干水分，炒至微

微焦黄，下入葱姜蒜一起炒香。加入蚝油、
生抽、盐一起炒匀。

4、下入毛豆也一起翻炒均匀，加入适量
清水焖煮至食材熟透，大火收汤汁浓稠即
可。

三、毛豆煎鸡蛋
1、食材：毛豆、鸡蛋。
2、毛豆粒清洗干净，鸡蛋液加盐搅匀搅

散待用。
3、热锅凉油，下入毛豆煎，煎至毛豆微

微焦黄熟透。
4、倒入准备好的鸡蛋液一起煎至凝固，

翻面煎一下熟透即可出锅。
四、香菇肉末炒毛豆
1、食材：毛豆、香菇、猪肉、小米辣、大

蒜、生姜。
2、香菇洗净切片、毛豆粒洗净、生姜大

蒜小米辣洗净切片待用。
3、毛豆冷水下锅焯水煮断生，捞起沥干

水待用。
4、热锅凉油下入生姜大蒜末小米辣一

起炒香，下入肉末炒香炒熟，加入毛豆一起
翻炒均匀，下少许盐、生抽、蚝油调味提鲜，
炒匀即可。

五、橄榄菜肉末炒毛豆】
1、食材：毛豆、肉末、橄榄菜。
2、猪肉洗净切碎、毛豆粒取出来洗净待

用。
3、毛豆冷水下锅焯水煮断生熟透，捞起

沥干水待用。
4、热锅凉油，下入肉末炒干水分，炒至

变色，下入适量的橄榄菜一起翻炒均匀，把
肉炒香。

5、下入毛豆一起翻炒均匀，加入少许的
蚝油提鲜，少许盐调味，翻炒均匀即可。

小贴士：
以上就是 5道毛豆的家常菜谱详细做

法，开始进入三伏天了，气候炎热酷暑，这个
时候容易出汗的小伙伴可以多吃一些毛豆，
补钾补充能量，身体充满活力更精神饱满，
这个季节吃毛豆也正当季。


