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母亲节来了，学做份西点给妈
妈一个惊喜吧。表达对妈妈的爱，
就是这么简单。

西点：草莓雪人
难度：初级
时间：10分钟至30分钟
主料：草莓适量，淡奶油 200

毫升，细砂糖20克，巧克力少许
工具：电动打蛋器，裱花袋

草莓雪人的做法：

1.将淡奶油提前放入冰箱冷
藏，将200毫升淡奶油倒入比较
深的容器中，同时放入 20 克细
砂糖。

2. 用电动打蛋器将淡奶油低
速打一会儿，再用高速将其打至
略硬，此时淡奶油有明显纹路。
将打好的淡奶油装入裱花袋备
用，选大号的裱花嘴。

3.将草莓洗净去蒂，用小刀在
其1/3处切开，草莓的上半部分当
雪人的帽子，下半部分当身子。将
淡奶油挤在草莓上，当雪人的脸。

4.将巧克力放在碗里，加50℃
以下的热水融化后，将其装在裱花
袋中，在裱花袋前端剪一个很小的
口子，手持裱花袋，小心地在奶油
上画出眼睛和嘴巴。

5.取一个大盘子，盘底撒一层
白砂糖，营造出雪的场景。

6.把装饰好的草莓雪人放在
盘中即可。

小 贴 士

1.电动打蛋器和裱花袋等工
具可以在网上购买，如果爱做西
点，会经常用到这些小工具。

2.在25℃至30℃的气温下打
淡奶油相对容易，气温高的时候，
打淡奶油前一定要在盆底垫一些
冰块，否则不容易出效果。

3.虽然要求准备淡奶油200
毫升，其实根本用不了这么多，但
是太少了很难操作。多余的淡奶
油可以做其他西点，或者直接抹
在面包上吃。

花心思
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煲碗粥煲碗粥 孝敬孝敬爱你的她爱你的她

银耳莲子雪梨粥

香菇山药胡萝卜骨汤粥

食材：香菇、山药、胡萝卜、骨
汤、粳米、食盐。

做法：
1.将新鲜的香菇洗干净切成

小片，山药去皮切成小块，胡萝卜
去皮切碎备用。

2.准备骨汤适量。
3.将香菇、山药、胡萝卜、粳

米、骨汤一起放入电压力锅中，按
下煮粥键，大约15分钟即可。

4.时间到了，打开锅盖加入少
量的食盐调味即可。

营养分析

★香菇 香菇含有丰富的食

物纤维，适量食用能降低血液中
的胆固醇含量，防止动脉粥样硬
化，对防治脑溢血、心脏病、肥胖
症和糖尿病有益。

★山药 山药有强健机体、滋
肾益精的作用，它含有大量的黏
液蛋白、维生素及微量元素，能有
效阻止血脂在血管壁沉淀，预防
心血管疾病。

★胡萝卜 胡萝卜是一种质
脆味美、营养丰富的家常菜。中
医认为它可以补中气、健胃消
食、壮元阳、安五脏，能治疗消化
不良、久痢、咳嗽、夜盲症等，被
誉为“东方小人参”。

用粳米熬出的粥比较香软，
用骨汤代替水来煮粥，味道鲜美，
再加上香菇、山药和胡萝卜，营养
又美味。
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食材：银耳、莲子、雪梨、枸
杞、冰糖、大米。

做法：
1.将银耳弄成小块，和莲子一

起，提前2小时泡发；枸杞用热水
泡发。

2.在高压锅里放入大米、银
耳、莲子及适量水。

3.加入冰糖，大火烧开转小火
煲20分钟至30分钟。

4.雪梨去皮削块，和泡好的枸
杞一同放入煲好的粥中拌匀。

5.凉凉后常温下食用口感
更好。

营养分析

★银耳 银耳是夏日甜品的一
大主角，清凉美味，富含胶质，是补
充胶原蛋白的好食物。

★莲子 莲子有清心去热、减
轻目赤肿痛、消除心烦的作用，莲
子芯对治疗高血压、心悸和失眠
也很有效。

★雪梨 雪梨有润肺清燥、止
咳化痰、养血生肌的作用，还能降
低血压、养阴清热，但是雪梨性
寒，一次不宜多吃。 （刘静）

天下黑点继续面向广大粥友征集
养生粥谱，与大家一起分享健康美
食。您有独特的制作营养粥的心得
吗？您有关于制作营养粥的建议吗？
您知道哪个小巷里有不为人知的粥棚
吗？您愿意分享您引以自豪的粥的做
法吗？快来参与我们的活动吧！

作品要求：不限食材，不限做法，

主题为养生粥谱，字数限制在1000字
以内，活动期间，读者可将自己的详
细粥谱发送至47427996@qq.com，要
求有文有图有真相，并在菜谱标题
后标注“养生粥谱”，或者拨打电
话 15803799546 参与活动者将有机
会得到由天下黑点提供的小礼品
一份。
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在母亲节这个特
殊的日子里，许多热心
读者为我们推荐了适
合母亲食用的粥，我们
挑选了两款，赶快学习
一下，孝敬母亲吧！


