
智行理财网
吃好(吃好喝好的文雅句子)

疫情已经完全放开，接下来完全要靠自主自觉性，不管是生活习惯还是饮食习惯都
需要注意，今天我们主要和大家强调一下饮食习惯，在当前形势下，我们尤其要注
重维生素C的摄入，尤其是中老年人要更加注意。钟南山院士曾强调，特殊时期要
多吃含维生素高的食物，安稳度过疫情开放后的传染高峰期。维生素C对于预防病
毒性传染和抗病毒有着非常高的价值，能促进钙、铁、
叶酸等转化为人体所需的营养物质，从而提高免疫力！

1、清洗干净的西红柿去掉蒂不要，不然影响口感，接着打上十字花刀，方便去皮
。
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3、把烫好皮的西红柿改刀切滚刀块，尽量切的大一些，备用。

5、热锅冷油，油多一些，下蛋液先炒鸡蛋，捞出备用。
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1、准备一把西芹清洗干净，扯断撕掉表面的筋，这样不会影响口感塞牙。

2、准备一根胡萝卜改刀切菱形片配色使用。

3、烧水，把西芹和胡萝卜焯水，加盐和食用油，三十秒捞出过凉水，防止氧化变
黑。

4、倒入大盆里面调味盐，鸡精，白糖，香油，葱油，少许的葵花籽仁，一起拌匀
即可装盘。

三、胡萝卜

推荐：蒸拌胡萝卜丝

我们把胡萝卜洗干净去掉皮，把根切掉，切片、这个厚度不要太薄也不要太厚，太
薄容易粘连，太厚不容易入味，尽量切成粗细均匀的条，如果没有把握那就用刨丝
刀刨丝，那样粗细均匀，这个做多少吃多少。不建议一顿吃不完留下一顿，切好放
入大碗里。
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抖散，蒸笼里铺上笼布，这时候就开大火烧水，把胡萝卜丝均匀的铺在笼布上，盖
上锅盖蒸至水烧开，就立即开盖，把笼布取出再次倒入大碗中，看这样还是根根分
明。
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拍些大蒜，这样拍一下就轻松去皮了，切成末再剁碎，放入小碗里，葱叶葱白都切
一起也放进来，一个干辣椒，热油泼一下激发出蒜香葱香味，拌匀加盐调味，不需
要加别的料，把倒入胡萝卜里拌匀即可美美的享用了。

三、苹果

推荐：糯米苹果橙子早餐饼

我们把苹果、橙子都清洗干净，我把苹果皮削掉，不削也行，苹果营养丰富， 含有
丰富的果胶，每天吃一个苹果，能够促进消化，增进食欲等，可以直接食用也可以
去皮食用，打成汁喝都可以，把苹果切成薄片，苹果核不要，再切细丝，最后切成
苹果丁，切好都放入大碗里。

加入一勺的白糖，把充分的拌匀了，腌制一会让苹果橙子里面的汁水盛出，加入糯
米粉，和苹果橙子丁拌匀了再加下一次，看一下这碗底出来这么多水，继续加糯米
粉拌匀，如果不喜欢特别软糯的口感，也可以加小半勺的普通面粉中和一下口感，
最后拌成这样比较厚实的状态。
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煎个三分钟左右，煎至饼底面定型了，翻面，看已经开始变黄了，盖上盖子继续烙
两分钟，再翻面，看金黄金黄的，饼非常的柔软，两面也是金黄金黄的，看这样就
可以出锅，盛出到盘中。
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