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乐活·寻味

美食征集热线：15137956968

新浪微博
http://weibo.com/lywanbao
腾讯微博
http://t.qq.com/lywanbao
微信公众号:lywb20

□记者 闫卫利 文/图
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《洛阳晚报》的《乐活·寻味》版经常给吃货发福利，只要你
加入“晚报美食帮”群（QQ：19078942），关注微信号：ly-
wbch@sina.com，扫二维码（见图），就有机会成为幸运吃
货。

预告：下期重庆小板凳火锅店厨师教大家做火锅蘸料，敬
请关注。

抗霾指数：★★★☆☆

俗话说“血能洗肺”，鸭
血有补血、解毒的功效，在雾
霾天，做一锅热乎乎的鸭血
毛肚汤喝，清肺又养胃。

先将鸭血切成片，汆一
下捞出待用，再把姜片、蒜
片放入炒锅中爆炒，然后
加入自己喜欢的火锅底
料，添清水烧开。等汤熬
出香味，放入鸭血、毛肚、
黄喉、黄豆芽等同煮。为
了防止毛肚煮老，影响口
感，可以稍晚些放。

5分钟后你就可以开吃
了。咬一块饼，喝一口汤，是
不是很爽？

吃火锅，辣妹子见了红彤彤的
麻辣锅底直呼过瘾，“惧辣族”却欲
吃又止，清汤锅底无疑是“惧辣族”
的最佳选择。

上周“晚报美食帮”到重庆小板
凳老火锅宝龙总店（现已更名为
small chair重庆小板凳老火锅）试
吃后，吃货们对清汤锅底赞不绝
口。这种锅底汤汁醇浓、清香宜
人，连锅里漂的黄瓜片都被大家捞
光了。

如此好吃的清汤锅底是怎么做
出来的？小板凳伊川店的大厨秦师
傅为大家揭开了谜底。

清汤锅底很好做。把新鲜牛骨、
鸡架、猪肚洗净后汆一下，换清水，加
入姜片、葱段、香菇根，开大火熬30
分钟左右，再用小火炖两个小时。

在锅里放入黄瓜片、西红柿片、
胡萝卜片、金针菇、大枣、枸杞、盐、鸡
精、味精，加入熬好的高汤即可开涮。

高汤要熬两个多小时，有些吃
货可能没这耐心，秦师傅很贴心地
给吃货们支招：可先用高压锅炖20
分钟，再用普通锅煨40分钟，味道
也不错。

秦师傅还给大家介绍了菌汤锅
底的制作方法。把牛大骨、牛皮洗

净汆一下，把老母鸡、鲫鱼处理干
净，把香菇、茶树菇洗净，再将上述
食材放入锅内炖，接下来的程序与
做清汤锅底相同。

秦师傅说，清汤火锅与菌汤火
锅的食用方法相同，要先喝汤，这样
才能喝到原汁原味的好汤，对健康
有益。

花盆里有“土”还有花，“土”能
吃，花能赏，吃完“土”，花盆还能接着
种花。这是目前颇受年轻人喜爱的
56°cake花盆蛋糕。

在新都汇二楼的一家店里，花盆
蛋糕让我们眼前一亮，有红色的、黄色
的、绿色的，康乃馨之类的花儿开得正
艳。几个年轻人和我们一样被它们吸
引，驻足围观。

“真漂亮呀，这明明是花和土，怎
么会是蛋糕呢？”几个女孩议论着。这
时又过来一个女孩，掏钱买了两盆，看
来是老顾客。我们问她：“这蛋糕吃着
咋样？”她说很不错，既好看又好吃，当
礼物送人，一点儿也不掉价。这次她
买两盆，一盆自己吃，一盆送给朋友。

我们也想尝尝花盆蛋糕的滋味，
每盆29元，每人买了1盆，用袖珍铲子
铲一块放入口中，原来上面的一层

“土”是奥利奥碎，下面是慕斯蛋糕，入
口香甜，细腻滑润，比普通蛋糕的口感
好。还有一盆多肉“盆栽”，看着像仙
人掌，居然能吃，外面一层散发出淡淡
的抹茶香，咬一口，里面是巧克力，口
感很好。

还有鸡蛋布丁，有抹茶味的、香草
味的等。我们尝了两个芝士的，软软
的、滑滑的，比蛋羹香，比蛋挞嫩，口感
超好。

原来，不管是花盆蛋糕还是鸡蛋
布丁，食材都是从国外进口的，难怪其
味道这么好。
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蛋糕！

□记者 闫卫利
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订餐电话：0379-63266168

地址：西工区玻璃厂南路
市实验中学南隔壁

最近雾霾较重，抗击雾
霾，我们要做好打持久战的
准备。如何养肺，让肺清清
爽爽地过冬？我们为您搜
罗了“抗霾食谱”，让你享受
美味和养肺两不误。

抗霾指数：★★★★☆

这道菜做法简单，品相淡雅。
如果你是忙碌的上班族，这道菜很
适合你吃。

下班回家，打开锅盖，把提前
清洗好的适量银耳、百合、排骨一
起放入锅内，加水，定好煲汤时间，
你便可以看看电视、嗑嗑瓜子，待
时间一到，一锅香气扑鼻的营养清
肺汤便大功告成。汤出锅时，别忘
了加入盐等调味料。

银耳和百合被称为“人体清道
夫”，在冬季食用这些食物能润肺、
养肺，有一定的抗击雾霾之功效。

抗霾指数：★★★☆☆

冬吃萝卜夏吃姜，不劳医
生开药方。你或许不知，我们
常见的萝卜，不只是一味“养
生药”，还有清肺的功效。北
方人爱吃的猪肉萝卜馅儿饺
子、萝卜炖粉条咱就不说了，
这里给大家介绍一道岭南美
食——萝卜糕。

把腊肠切成丁，放入锅中
翻炒，炒出香味后放入切碎
的冬菇与虾米；等这些食材
一变色，“主角”萝卜丝便可
下锅了；放入盐、白胡椒、鸡
精调味，等萝卜丝炒软后即
可关火，倒入糯米粉搅拌（要
是你喜欢软软的口感，可以
少放些糯米粉），搅拌均匀
后，把萝卜糕上笼蒸，一个小
时后出笼。

萝卜糕既可以直接切成
片吃，也可以煎着吃，酥软
的口感，定会让你吃出幸福
味道。

1.银耳百合小排汤

2.萝卜糕 3.鸭血毛肚汤

清汤锅底
做着简单 涮着清爽

（资料图片）


