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资讯

公告牌

22001199浦东价格服务
便民信息来啦！！ （（五））

嗨，大家好！ 我叫榕妈，是住在联洋新社区的一位全职妈
妈。对于妈妈们来说，如何抓住家人的胃是个很重要的课题，我
虽然不是科班出身，但也算对各美食小有研究。
上海人就爱那一口浓油赤酱， 不过这口浓油赤酱对减肥党来

说可救是“拦路虎”。但是如果将食材微调下，一定是减肥与美味
同享的。鲍鱼是中国传统的名贵食材，其肉质细嫩、鲜味浓郁，位
列八大“海珍”之一，素称“海味之冠”，是极为珍贵的海产品，在
国际市场上历来享有盛名。 不仅如此，鲍鱼营养丰富，具有极高
的药用价值。 《本草纲目》中记载，鲍鱼性平，味甘，咸，可明目补

虚、清热滋阴、养血益胃、补肝肾，故有“明目鱼”之称。 《药典》中记载，鲍壳又称石决明，是著名
的中药材，可平肝潜阳、除热明目，对头痛眩晕、目赤翳障、视物昏花、青盲雀目等症具治疗功
效。《黄帝内经》中记载，以鲍鱼汁治血枯。土豆能供给人体大量有特殊保护作用的黏液蛋白。能
促持消化道、呼吸道以及关节腔、浆膜腔的润滑，预防心血管和系统的脂肪沉积，保持血管的弹
性，有利于预防动脉粥样硬化的发生。土豆同时又是一种碱性蔬菜，有利于体内酸碱平衡，中和
体内代谢后产生的酸性物质，从而有一定的美容、抗衰老作用。

榕妈厨房

如果你也是吃货、你也钟情于摆弄美食，就拿起手机扫描下
方二维码关注“联洋妈妈俱乐部”的公众微信，与我们一起分享
你的美食经吧。 （关注微信后，回复“姓名+电话”，24 小时内会有
客服人员与您联系。

本期美食：

鲍鱼炖土豆
主料：鲍鱼、土豆
辅料：油、生抽、老抽、糖、葱、姜

制作过程：

1、鲜活鲍鱼去壳洗净，改花刀，快
速焯水备用；
2、土豆去皮切成滚刀块，入油锅煎

至两面金黄；
3、加入适量生抽、老抽、糖炖煮土

豆，土豆八分熟时下鲍鱼；
4、一起炖煮 5 分钟后即可出锅，

别忘记撒上葱花哦。

生活中，常常搞不清水电煤、有线电视、公交地铁、医疗教育等服务收费标准，怕花
了冤枉钱？别担心，浦东新区价格服务便民信息新鲜出炉！日常生活中所涉的公用事业、
证件申领、教育、景区门票、机动车停放等收费标准一应俱全！ （来源：浦东发改委）

未完待续


