
智行理财网
儿菜的做法(儿菜的做法是什么)

立秋之后是孩子进入身高的“猛长期”，因为秋高气爽，小孩经过苦夏以后，食欲
大开，而且秋季很适合出去锻炼，再加上这个季节水果蔬菜丰富，孩子的食物也有
了明显的改变。

1.秋葵

秋葵作为一种绿色蔬菜，蔬菜高钾低钠的食物，营养价值十分高，很适合秋天给孩
子们吃。

推荐做法：【秋葵土豆泥】

1.把秋葵放入清水中，加入一勺食盐搓揉一会儿，再浸泡10分钟。土豆削过皮以后
切成薄片，放入蒸锅中蒸10分钟。
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3.准备一个小碗，刷一层植物油方便脱模，把秋葵贴着碗边摆放，不要摞在一起，
摆满即可。
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5.准备几粒大蒜，拍扁切成蒜末，再切点胡萝卜丁。起锅烧油，油烧热以后倒入蒜
末翻炒出香味，加入少许清水，放入胡萝卜丁，加入蚝油5克增鲜，生抽10克，搅
拌花开调料。
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2.冬瓜

在众多水分含量高的秋季蔬菜中，冬瓜是蔬菜中水分含量的冠军，含水分高达96%
，常给孩子吃可以缓解秋燥。

推荐做法：【冬瓜鲜虾汤】

1.准备鲜虾500克，剪掉虾头、虾腿，挑出虾线，全部处理好以后放入清水中浸泡
一会儿。
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3.锅内烧油，油烧热以后倒入姜片翻出香味，把冬瓜倒入锅中，加入少许食盐继续
翻炒，冬瓜断生以后，从锅边淋入适量的清水，大火烧开以后再炖2分钟。
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3.茭白

茭白含有丰富的维生素和矿物质元素，还有“水中参”的美誉，是秋季不可错过的
一道时令蔬菜。

推荐做法：【茭白炒肉】

1.准备两根茭白，削去外皮，清洗干净后先切成块，再改刀切成菱形片放入盆中；
五花肉去皮，切成薄片放入盆中备用。
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3.锅内烧水，水烧开后倒入茭白和红椒片，焯水1分钟左右，捞出用清水冲洗后沥干
水分。
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5.倒入葱，姜，蒜炒出香味，倒入老抽翻炒几下，倒入茭白，加入料酒、白糖、胡
椒粉、生抽继续翻炒，加入食盐翻炒化开后即可出锅，这道简单好吃的茭白炒肉就
做好了。
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2.15分钟以后掀开锅盖，红薯块蒸熟以后取出来放在小盆中，倒入白糖10克，用小
勺子把红薯块按压成红薯泥，倒入一些淀粉，和成红薯面团。
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4.碗中打入一个鸡蛋，用筷子打散，取出烤盘放一张锡纸，在锡纸上面刷上植物油
，把红薯芝士饼摆放在烤盘上面，刷上一层鸡蛋液，撒上一点黑芝麻来点缀。
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6.20分钟以后取出烤盘，热腾腾的香甜酥软的红薯奶酪饼就做好了，用手掰开一个
看一下，里面的芝士能拉起丝来。
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2.碗中加入食盐2克，白糖5克，香醋10克，生抽8克，老抽3克调底色，再放入适量
的清水，加入一勺淀粉增加吸附力，搅拌均匀备用。
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4.把锅烧热，加入半勺植物油，油温五成热时放入葱花爆香，倒入莲藕翻炒几下，
把料汁搅匀倒入锅中，转大火收汁，让料汁的味道充分融入到莲藕里面，出锅前撒
上葱花，这道酸甜开胃的糖醋藕丁就做好了。
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2.碗中加入一勺食盐，一勺味精，半勺鸡粉，四勺白醋，搅拌均匀备用。
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4.大火爆炒20秒钟，爆炒能把绿豆芽快速炒熟，同时蒸发掉析出的水分，达到爽脆
的口感，豆芽断生以后淋入水淀粉和香油，继续翻炒几下立即出锅，这道酸辣开胃
的爆炒绿豆芽就做好了。
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