
一锅食材多样、鲜美清爽的好
汤，单独喝暖胃营养，搭配其他菜肴
和主食也相得益彰。不过，不少传
统汤品都是用肉类为底料，对于很
多人来说，未免显得有点油腻厚
重。但其实用一些素菜也能做出不
输鸡汤、排骨汤的美味汤品。

高汤的“鲜味”秘诀

要想做出一锅鲜美素汤，先要
了解到底哪些因素决定了汤的美
味。虽然食材、火候和炊具在不同
环节都发挥着作用，但食材的作用
是决定性的。食材中各种成分不仅
让汤更鲜美，还能改善汤的口感、气
味和视觉状态，达到色香味俱全的
效果。

呈鲜味氨基酸给汤带来鲜味 常
见的呈鲜味氨基酸有谷氨酸（和盐
结合就是谷氨酸钠，味精的主要成
分）、天冬氨酸（味精的另一成分）
等，这些成分广泛存在于多种食
物。水产品中含有丰富的呈鲜味
氨基酸，这正是鱼、虾、贝类做汤很
鲜美的原因。

脂肪提供香味、口感和色泽 脂
肪在加热过程中会释放出醛、酮、酯
类挥发性香味物质，让汤具有迷人
的香气——炖肉汤时一开锅那扑鼻
的香气就来自脂肪。脂肪在高温作
用下溶解于水中、逐渐乳化，能让汤
呈现出一种顺滑、醇厚的口感，大量
脂肪乳化后不仅看不到漂浮的“油
花”，还能让汤色奶白。

盐既能增味，又能改善汤的状

态 如前所述，盐和呈鲜味氨基酸结
合后大大增加了汤的鲜味，同时，适
量盐的存在还会促进汤中蛋白质溶
解，让汤显得更浓郁。另外，当汤中
脂肪较多时，盐能帮助稳定脂肪乳
化体系，提升汤的色泽和状态。

糖，汤品提鲜小秘诀“加少许
糖”是不少大厨煲汤时提鲜增味的
小秘诀。少许糖的加入并不会使
汤变甜，但却能平衡和改善口感。
糖不仅能在一定程度上调和食材
本身的酸涩，同时还能促进氨基酸
等鲜味物质的释放，让鲜甜更上层
楼。另外，糖和盐的相互作用能适
度“削弱”咸味，让味道更柔和、更
有层次。

蔬菜煮出“素高汤”

知道了汤的“鲜味”来源，下面
就来盘点一下那些能煮出“素高汤”
的蔬菜，其实很简单——只要它们
富含呈鲜味氨基酸。
“天然味精”类 大家有没有发

现，只要加了香菇、平菇、杏鲍菇、口
蘑、金针菇、蟹味菇之类的常见菌
菇，或者海带、紫菜等藻类的素汤都
特别鲜美？这是因为菌菇类、菌藻
类都富含谷氨酸、天冬氨酸、甘氨
酸、丙氨酸等各种呈鲜味氨基酸和
核苷酸，而且菌菇中还含有一定量
的可溶性糖，只需加少许盐就能获
得十分清甜鲜美的口感。

酸甜可口辅助类 番茄、娃娃菜、
南瓜、玉米等蔬菜自带酸甜，用来煲
汤能让汤的味道更加鲜美、滋润。
尤其是番茄，富含有机酸、糖分、番
茄红素，不仅能赋予汤多层次的口
味和漂亮的颜色，番茄中谷氨酸含
量也不低，能让鲜味更浓。这也是
为什么番茄无论搭配肉类（如番茄
牛腩）还是素菜（如番茄豆腐汤）都
很美味的秘密。

营养升级豆制品类 相比其他
素菜，豆腐、豆干、豆皮等豆制品具
有高蛋白、高钙的营养优势。再加
上炖煮过程中豆类蛋白质会释放
谷氨酸、天冬氨酸等鲜味物质，如
果和菌菇等组合，可以大大提升汤
的鲜味。

增香调味点睛类 有人喜欢煮
汤时加点香菜、薄荷等含有大量醇
类、醛类、萜类挥发性香味物质的调
味菜品，这的确能让素汤清新怡
人。也有人喜欢加入洋葱和大蒜来
让汤尝起来更浓郁。虽然在调味菜
的选择上见仁见智，但这些菜品都
富含多酚类、黄酮类、有机硫化物等
抗氧化物质，对健康大有裨益。

以上这些素菜煲汤不仅味道
好，相比肉汤还有个显著优势：低
脂肪、低嘌呤。只要避免在做汤前
用重油炒菜，这些素汤中的脂肪含
量会相当低。至于嘌呤，除了菌菇
类、豆芽嘌呤含量相对偏高，其他
几类大多属于低嘌呤食物，可以放
心食用。

（据光明日报微信公众号）
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葱爆羊肉

第三代社保卡隐藏功能多
可当普通银行卡使用 支持各类缴费和待遇领取

很多人手里的社保卡已经升
级到第三代了。与过去相比，社保
卡增加了许多隐藏功能，这些功能
该如何激活？

社保卡有哪些隐藏功能？它
可以当做一张普通的银行卡来使
用，存取现金、转账、消费、理财、线
上支付都没问题。比如，绑定了微
信、支付宝，就能买菜购物。

此外，社保卡还支持各类缴费
和待遇领取。其中包括社保缴费、

人事人才考试缴费、代扣医院挂号
费等，还能领取养老金、失业金、工
伤津贴等社会保险定期待遇，以及
领取就业补贴资金、重点行业（企
业）农民工工资、惠民惠农财政补
贴资金。在不少城市用社保卡还
能乘公交、进公园、借图书。

金融功能怎么激活？想要使
用社保卡的金融功能，需要本人持
有效身份证件和社保卡，前往卡面
所标明的社保卡服务银行的柜台

激活金融功能。
如今，全国大部分地区已实现

在社保卡服务银行窗口同时完成社
保功能启用和金融功能激活，部分
地区还将服务银行窗口延伸至人社
经办大厅。如果是高龄、重病、伤残
等行动不便的城乡居民，还可以按
相关程序向社保卡服务银行申请提
供上门服务，或者代理办理服务。

金融功能显示过期了，怎么办？

金融功能过期，不影响社会保障功

能的使用；实体社保卡过期，不影
响电子社保卡使用。

社保卡有效期满时，持卡人可
在社保卡有效期满前60日，前往社
保卡服务银行网点或线上服务渠
道申请换领。

目前各地已经普遍实现了“立
等可取”的换卡服务，具体换卡渠
道、服务方式等可咨询发卡地
12333服务热线。

（据经济日报微信公众号）

（休闲版 IQ乐园题目见

昨日8版）

不保温不等于没用 可当“杂粮罐”“小花瓶”“调料瓶”

旧保温杯变身“多功能收纳神器”

旧保温杯别再当废品卖掉了，
“不保温”不等于“没用”，留在家
中，它是隐藏的“多功能收纳神
器”。看看下面这些巧思妙用，每
一招实用到超乎想象。

杂粮罐

杂粮、干货最怕受潮生虫。旧保
温杯自带强大密封性，拧紧盖子就是

天然防潮箱。贴上标签后透明可视、
取用方便，比塑料袋实用得多。

茶叶保鲜罐

再好的茶叶，一旦受潮就走
味。旧保温杯内壁光滑、密封严
实，能持久隔绝空气和水汽，锁住
茶香，比普通茶叶罐更好用。

隐蔽“小金库”

不起眼的旧保温杯，是家庭藏
物好地方。用来存放备用现金、重
要小物件，安全又隐蔽。

工具收纳筒

螺丝、钉子、小工具散落难找
还易误伤，旧保温杯深度足够、盖
子紧密，集中收纳既整齐，还能防

止儿童误触，一举解决安全与收
纳问题。

笔筒

书桌笔具乱跑？旧保温杯往
桌上一立，各种笔、文具随手插
入，桌面瞬间清爽，还能根据家居
风格搭配不同颜色的杯子，颜值
与实用兼具。

旅行洗漱分装杯

出门旅行用旧保温杯分装洗
发水、沐浴露，不怕挤压泄漏，还
能区分家人用品，轻巧卫生，出行
更省心。

随手即用小花瓶

旧保温杯简约的圆柱造型，天

生就是耐看的花瓶。随手插一枝
花、几支绿植，摆放在书桌、窗台，
清新雅致，零成本就能点缀居家
环境。

创意调料瓶

用旧保温杯分装八角、桂皮等
常用香料，密封防潮不返潮，取用
过程不洒漏，比塑料袋更专业，比
玻璃罐更轻便，下厨更顺手。

旧保温杯真正的价值，从
“失去保温功能”那一刻才刚刚
开始——它正以另一种形态，继
续融入你的生活。

别再嫌弃它“没用”，简单改
造，在细节里感受生活的巧思与
乐趣。

（据网络综合整理）
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养生食谱
食材搭配藏门道 素汤鲜美有秘诀

这些蔬菜堪称“天然味精”
■ 口蘑鲜蔬汤

食材：口蘑100克、小青菜100克、盐、胡椒粉、油适量、葱花、香菜
做法：口蘑洗净，青菜洗净切段；锅中加入少量油，伞盖朝下放入

口蘑，煎至变软用铲子切小块；倒入适量清水，大火烧开后转小火煮
6—8分钟；加入青菜，煮3—5分钟；调入盐和胡椒粉，出锅前撒上葱
花、香菜。

■ 番茄玉米汤

食材：番茄2个、白玉菇100克、玉米粒100克（新鲜或冷冻）、盐、胡椒
粉、油适量、蒜末、葱花、香菜

做法：番茄洗净切块、白玉菇洗净摘开、玉米粒备用；锅中加少量油，
放入蒜末炒香，白玉菇翻炒至出水；加入番茄块，炒至软烂，倒入适量清
水；水开后加入玉米粒，煮3—5分钟；调入盐和胡椒粉，搅拌均匀，出锅
前撒上葱花、香菜。

■ 娃娃菜豆腐汤

食材：娃娃菜1棵、玉米粒60克（新鲜或冷冻）、豆腐1块、盐、胡椒
粉、油适量、蒜末、葱花少许

做法：娃娃菜洗净摘片，豆腐切块，玉米粒备用；锅中加少量油，放蒜
末炒香；倒入适量清水，加入娃娃菜，煮5分钟；加入豆腐、玉米粒，继续
煮3—5分钟；调入盐和胡椒粉，搅拌均匀，出锅前撒上葱花。

冬季寒冷，大葱温热能发
汗，抵御严寒、增强免疫力，特
别是中老年人要多吃。大葱搭
配羊肉，吃完全身暖和，寒气一
扫而尽，不仅味道鲜美，而且有
很好的温补效果。

食材：羊肉、大葱、大蒜、生姜
做法：
1.选择稍微带点油的羊

肉，去除多余筋膜，切成均匀
的薄片；大葱切成均匀的滚刀块；大蒜拍扁后切成蒜末；生姜切成姜末。

2.将蒜末、姜末和羊肉放在一起，加入食盐、胡椒粉、生抽、料酒、芝麻香
油，顺着一个方向快速搅拌2分钟，给肉片上劲，然后放在一边腌制10分钟。

3.热锅凉油，把羊肉倒入锅中，开中火煸炒至肉片断生、肉片发白且散发
出肉香后，将羊肉盛出备用。

4.锅内再次烧油，油温至五成热时，放入葱段翻炒至散发出葱香，然后将
炒好的羊肉倒回锅中，快速翻炒均匀。最后，淋入少量老抽调整菜肴颜色，炒
至羊肉上色均匀后即可出锅装盘。 政 利
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猪八戒照镜子——里外不是人
八十岁比高低——老当益壮
麻雀下鹅蛋——真能吹

算一算
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1答案：橘子。
猜迷语

2答案：枣。

想一想

欲把西湖比西子，淡
妆浓抹总相宜。（苏轼《饮
湖上初晴后雨》）

洛阳亲友如相问，一
片冰心在玉壶。（王昌龄
《芙蓉楼送辛渐》）
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