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桂花肉是一道传统的
菜式，用肥瘦相间的猪梅
花肉腌制过后，上浆糊经
过两次油炸而成，口感外
酥里嫩，鲜香美味，配上薄
荷，口感和肉质起到了解
腻的作用，清凉的感觉弥
漫在整个口腔一直延伸至
喉咙里，非常棒。

主 料 ：梅 花 肉（500
克）；

辅料：油（300克）、酥
香炸粉（100克）、盐（3克）、
生姜片（7克）、番茄酱2汤
匙、料酒（15毫升）、生抽
（20毫升）、生粉 2汤匙、
白糖（10克）；

做法：1.准备食材；2.把
猪肉洗净沥干水分；3.把猪
肉切成长条状后放入碗中
加入蛋清、盐、生抽、生粉抓
匀腌制2小时；4.向炸粉里
一边加清水一边搅拌至炸
粉成浆糊状，再把切碎的薄
荷加入拌匀，之后静置10
分钟；5.把肉条挂上糊；6.锅
内倒油，油温了后下入挂上
糊的肉条，炸至微黄捞起；
7.等油温升高后再次加入
炸至金黄色后捞起控油装
入碗中；8.向番茄酱里加入
少许水烧开后用白糖调整
酸甜味；9.把番茄酱淋在炸
后的肉条上即可。

薄荷桂花肉薄荷桂花肉 科学家认为晨练前吃早餐有好处

秋季的阳光下是优雅与宁
静，不时飘落的树叶给人隐隐于
市的悠然之感。此时，些许甜点
相伴秋风里夹杂的甜蜜，浪漫之
情油然而生。

法式甜点

水果巧克力。提到法国总
会想到象征浪漫的巧克力，如果
在巧克力球上加以可爱的绘画
点缀，它们便像精灵一般，灵动
而富有生命，让人有想亲近它们
的好心情。

法式Mini长棍面包，最传
统的法式面包，不加糖、不加乳
粉、几乎不加油，小麦也未经漂
白，是足够健康的面包选择。表
皮松脆、内心柔软而稍具韧性，
浓郁的麦香味绝对越嚼越香。

迷你水果挞，蛋糕里加入
水，均衡了过量的甜分，补充了
水果中的维生素和水分。食用
的时候不妨一片一片水果依次
吃掉，细细品味每种水果带来的
甜蜜感。

烤蛋白，虽然是一种以蛋白
和糖混合为基底的简单糕点，却
酥脆精巧。它们需要由烤箱极

其缓慢地烘烤制成，造型和步骤
都极为简单，却是法国面包美食
的象征之一。

英式甜点

司康，又被称为英国松饼、
英国薄饼。其主要成分是面粉、
大麦、燕麦、砂糖等，有些里面也
有小葡萄干、奶酪、枣子等。一
般来说司康味道稍甜，但是英国
人吃司康的时候还会在里面抹
上果酱和奶油。司康是英式下
午茶里必不可少的一种东西，很
多出国留学回来的人都会怀念
它的味道。

奶酥，吃起来很像饼干屑夹
水果，也就是说在饼干屑的下面
还有一层水果，比如苹果、桃子、
蔓越莓等。刚烤完的奶酥很脆，
吃到里面的水果部分又热热软
软的。水果的清甜混合着奶酥
的香脆萦绕在我们的舌尖，让人
久久难忘。

乳脂松糕，总是装在透明的
容器中，看上去就让人很有食
欲。果冻、奶油、水果都点缀其
中，层次分明，惹人喜爱。其具
有悠长的历史，同时它的做法也

是被一步步地完善，从刚开始在
厚厚的奶油上加入糖、生姜和玫
瑰香料，到后来再加入鸡蛋、奶
油冻、被酒精浸过的面包，最终
加入果冻成为我们现在见到的
样子。

意式甜点

意式杏仁饼，一种甜度很高
的意大利糕饼，也是传统的西式
酥皮点心（以蛋白为主要材料制
作的点心，口感滑润）之一。因
为制作材料是大量形态轻盈的

细砂糖和杏仁粉，而非会增加糕
饼重量的小麦粉，所以它能够呈
现出比曲奇饼更轻更脆的美妙
口感。

提拉米苏，一种以细腻香
滑的口感和撒满可可粉的表层
为最大标志的著名点心。传统
的提拉米苏由鲜奶油、可可粉、
巧克力、面粉制成，吃起来特别
甜润清爽、香醇迷人，一点儿也
不腻。

手指饼干，与提拉米苏齐名
的意大利著名点心，虽然是饼干
却不含油脂，因此它的口感就像

海绵蛋糕一样甘美而柔软。除
了直接食用之外，手指饼干还有
着十分广泛的用途——用来制
作提拉米苏等夹心蛋糕的饼底，
或是当作围边装饰在其他品种
的糕点上。

意式香炸奶酪卷，有着低温
油炸而成的撒满了细糖粉的香
酥外皮，以及填满了滑腻柔软的
鲜奶油和当地特产的乳清干酪
内馅。新鲜炸出的意式香炸奶
酪卷价格便宜，口感甜脆，从以
前到现在都是意大利民众和外
国游客最喜爱的意式小吃之一。

初秋，我们一起去品甜点

在晨练前吃早餐有助于在
锻炼时燃烧更多的碳水化合物，
并加快之后的新陈代谢。据
medicalxpress网站报道，英国巴
斯大学（University of Bath）
的工作人员作出了上述结论。

有12名健康男性参加试

验，他们在训练前两小时吃了
带有牛奶的早餐粥或者在空腹
状态下开始训练。在训练完和
三小时的休息后，科学家们检
查了参加试验的人员的血糖和
肌糖原水平。

已经清楚的是，在运动前

吃早餐会加快在运动期间的碳
水化合物燃烧速度、降低血糖
水平、提高运动后的新陈代谢
水平。

与此同时，科学家们打算
仔细研究锻炼前吃早餐的长期
效果。


