
制作方法：
1、冷水和面，分

别用甜菜粉、南瓜粉、
抹茶粉、白面粉和墨鱼
汁和成红色、黄色、绿
色、白色、黑色面团。

2、下剂、擀皮。白
色面团揉成一个长
条，红色面团擀皮裹
在上边，可蘸点水，
柔 和 均 匀 ，切 成 大
小 相 等 的 面 剂 ，然
后开始擀皮。

注意：红色面团
可换成其他黄色、绿

色 等 其 他 颜 色 面
皮 ，包 裹 着 白 色 面
条 ，包 出 来 的 水 饺
就 是 五 彩 水 饺 啦 。
黑色的墨鱼可全部
用黑色面团和面。

3、包饺子。饺子
皮对折，上馅压匀，
把中间捏紧，两边放
在两只手的虎口里，
顺着边缘用力一挤压
即可。

4、煮饺子。水开
水饺下锅，开锅后点
一点冷水，3-4 分钟
后等所有水饺都漂浮
起来即可出锅啦。

年夜饭，好吃不过花饺子

全福

包饺子几乎哪个主妇都会
包，可你了解“花样饺子”吗？
打开抖音、快手APP关注“米面
当家”，国家中西式面点师、青
岛市厨艺研究会工会主席、青
岛上合峰会官方接待高级面点
师孙琳老师教您包五彩饺子，
学会它，你的饺子将成为年夜
饭的亮点哦！

五彩饺子吃出吉祥如意

1月16日，孙琳老师为读者
讲解五彩饺子的做法。当天共
准备了5种颜色的面团，有加入
甜菜粉的红色面团、南瓜粉的
黄色面团、抹茶粉的绿色面团、
原色白色面团、墨鱼汁的黑色
面团。孙老师一步一个步骤，
有条不紊地和面、下剂、擀皮、
撒面粉，配合不同口味的饺子
馅，包出了红红火火、黄金万
两、招财进宝、年年有余4款五
彩饺子。孙琳为大家着重讲
解了黑色面团，这是一道具有
青岛特色的饺子，用墨鱼汁和
面，包裹着鲜嫩的鱼肉，吃起
来口感清鲜，可谓是黑得霸
道，鲜得诱人！

“在山东的传统习俗中，人
们还会把五角、一角的硬币和
红枣包在饺子里面，有幸吃到
钱馅、枣馅饺子的人，则寓意
新的一年吉祥如意、鸿运当
头、财源滚滚、大吉大利。”孙
老师说道。

饺子包子，一样也不能少

山东人过年餐桌上不光有
饺子，还得有包子，可以说没有
这两样就不叫过年。当天，孙
琳老师还给读者讲解了麦穗包
和提花包的制作方法。孙老师
说专业考试要求包子有 12 褶，
大家在家包的时候可以数一下
你的包子是多少褶呢？

一 锅 锅 热 腾 腾 的 饺 子 ，
“煮”出来了满满幸福感；一笼
笼冒着热气的包子，“蒸”出来
了浓浓年味。欢迎广大读者、
网友朋友使用抖音、快手小程
序扫描二维码关注“米面当
家”，一起来学习制作美食。

制作方法：
1、制作发面团。
2、调制包子馅。

猪肉三七肥瘦、虾仁，
放入胡椒粉、耗油、生
抽、盐、味精、香油、花
生油，顺时针方向搅
拌均匀。

3、下剂、擀皮、包
包子。先将面团揉成
一个长条，切成大小
相等的面剂开始擀
皮，包子皮对折，上馅
压匀，左右交错往前
推着捏成麦穗褶子，
收口捏严。这是胶东
传统做法，麦穗包。

注意：想要做圆

圆的提花包，可以把
包子褶成圆形，大拇
指不动，食指侧面收
褶子，左手转动面皮，
把收口褶子压下去，
往上提捏，提花包就
做好了。

4、冷水上锅，二
次醒发至原来1.5倍
大，开锅后过15分钟
过火，静置 2 分钟就
可以出锅啦。

五彩饺子

记者 臧硕

如何才能搭配出一桌健
康美味的年夜饭？如果有胃
病、痛风、糖尿病、心脑血管
疾病等“特殊”家人又需注意
哪些问题？中国人力资源和
社会保障部教育培训中心养
生专家赵利仁为大家一一梳
理，并针对各种情况提供最
适宜的美味菜谱。

胃不好
年夜饭少吃油炸生冷食物

如果家中有胃病患者，年
夜饭的制作上要少油炸、少生
冷和少刺激。因为油炸类食
物会加重消化道负担。生冷
和刺激性强的食物容易引起
腹泻或消化道炎症。需要提
醒的是，胃病患者也要保证有
规律地进餐，定时定量，这样
有助于消化腺的分泌。

★推荐菜谱：土豆甘蓝
炖牛肉

★原料配料：牛肉 500
克、土豆1个、西红柿1个、洋
葱半个、甘蓝100克、胡萝卜50
克；适量葱姜、大料三瓣、桂皮
一小块，盐、油、番茄酱、红葡
萄酒、胡椒粉、白糖适量。

★具体做法：将土豆、西
红柿、胡萝卜、甘蓝、洋葱洗
净切成小块；牛肉切2厘米大
小的块洗净，放入沸水中焯
去血沫捞出备用；炒锅倒少
量油，放入大料、桂皮、葱、姜
炒香，加入西红柿和洋葱翻
炒，再放入牛肉翻炒，放入热
水浸没牛肉，烧沸后再改用
中火，炖至牛肉软烂再倒入
土豆、胡萝卜、甘蓝；加入红
酒、番茄酱及其他调料，烧开
转小火慢炖，待胡萝卜、土豆
炖烂即可。

糖友聚餐
吃多了要适当多喝水

蒸、炖、煮、煲、清炒、凉
拌的烹饪方式适合糖友。糖
尿病人在吃饭前最好先喝一
杯温水或一碗汤，之后再吃
主食。提倡多选粗粮杂粮，
因在胃内消化时间较长，能
延缓血糖升高的时间。吃完
主食最后吃瘦肉。如果一不
小心吃多，最好饭后多喝水，
多排尿，稀释血液中的糖分，
同时要监测血糖。一顿大餐
之后，下一餐要注意减量，尽
量控制住一天的总摄入量。

★推荐菜谱：虾仁炒苦瓜

★原料配料：青虾 100
克、苦瓜300克、鸡蛋半个、淀
粉适量；料酒、葱、生姜各少
许、白胡椒粉、油、香油、精
盐、味精各适量。

★具体做法：将虾仁处
理干净去皮、去虾线，用少许
盐、白胡椒粉、料酒腌制5分
钟，然后再放鸡蛋，上面撒上一
层干淀粉，拌匀备用；苦瓜略刮
表皮后纵向切开，去籽和瓤，
然后横向切厚片；锅中放入适
量水烧开，放入虾仁，变色捞
出；锅中放少许油，放入葱姜
炒香，放入苦瓜，再放入虾仁，
放调味料翻炒，出锅即可。

心脑血管病患者
多吃粗粮益处多

心脑血管疾病患者可适
当增加粗粮或含有粗纤维较
多的食物，这样能够有效避
免出现便秘的情况。年夜饭
的菜要做到少油、少盐、少
糖，避免多吃一些热量高以
及脂肪含量、糖含量较高的
食物，这样才能够有效预防
高血压、冠心病以及脑血管
意外等疾病的出现。

★推荐菜品：松仁玉米

★原料配料：玉米粒罐头
两个、松子仁 100 克、青椒 1
个、枸杞子 20 克、食用油 30
克，精盐、鸡粉、白糖、味精、
水淀粉适量。

★具体做法：青椒切小
丁、枸杞洗净；将玉米粒放入
沸水中煮2分钟捞出沥干；用
中火将炒锅烧至温热，放入
松仁干炒，至略变金黄出香
味。要经常晃动锅或用锅铲
翻炒，避免颜色不均匀；将炒
好的松仁盛出，平铺在大盘
中晾凉；锅中倒油，用中火烧
热，先把香葱煸出香味，再依
次放入玉米粒、青椒丁煸炒
片刻，放入精盐、少量白糖和
鸡粉，再加少量水，加热2分
钟用水淀粉勾薄芡，撒上松
子和枸杞拌匀后即可装盘。

给春节餐桌加一道“健康主菜” 面点大师带您包“五彩饺”
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