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资讯

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。

秋天是个红色的季节， 宴请亲朋好友肯定少不了下厨大展
身手。红彤彤的番茄酸汤鱼，汤底酸甜、鱼肉鲜嫩、颜色又相当出
彩，喜气洋洋地端上锅，一定会收获无数好评。 本期就分享给大
家哦！

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：

番茄酸汤鱼
主料：黑鱼、番茄
辅料：番茄酱、葱、姜、蒜、花椒、盐、糖、魔芋
丝

制作过程：

1、将黑鱼切成薄片，鱼头、鱼尾、鱼骨
洗净切件沥干；

2、热锅冷油葱姜煸香，将鱼头、鱼尾、
鱼骨两面煎黄，倒入开水炖煮高汤备用；
3、炖煮高汤的同时将鱼片用蛋清、盐、

料酒、葱、姜腌制，并准备喜欢的配菜；
4、另起一锅放油，爆香葱、姜、蒜、花

椒，香味出来后弃之不用，放入番茄粒、番
茄酱煸炒，加入少许糖；

5、加入高汤炖煮开锅后转小火，下鱼
片、魔芋，加少许盐调味，鱼片浮上来后关
火装盘。

小贴士

人生最纠结的 15个问题有答案了
生活里处处都是这样

的选择题：买这个还是买
那个？先做这个还是先做
那个……这些困扰你的、
让你纠结的小问题，本期
社区报告诉你答案。
▋1. 洗衣服用洗衣粉还

是洗衣液？
从清洁能力来看，洗

衣粉和洗衣液不相上下；
而手洗时，洗衣液泡泡多、
手感好，略占优势。不过，
洗衣液、洗衣粉之间工艺
也有很多差别，选自己喜
欢的就好。
▋2. 睡觉向左好还是向右好？
平躺是最推荐的睡姿，特殊人群可以选

择侧睡，比如孕妇、容易反酸的人等。
▋3. 鸡蛋用热水煮还是冷水煮？
热水煮得快但蛋壳容易裂，冷热水对营

养没影响。
▋4. 晚上睡觉开窗还是关窗？
关窗睡，不会缺氧；开窗睡，也不会变面

瘫。住低层的，关上吧，小心衣服被偷。冬天，
也关上吧，不然……
▋5. 身高随爸爸还是随妈妈？
父母共同决定孩子约 70% 的身高，此

外，饮食、睡眠、运动及心理，也会影响身高。
▋6. 擦屁屁从前往后还是从后往前？
反正不能从里往外擦。不论大小便，都建

议从前往后擦。
▋7. 洗脸用手还是用毛巾？
洗脸不是摩擦越大，洗得越干净，洗面奶

的使用很重要。可以用手打湿脸，然后用毛巾
及时擦干，各司其职。
▋8. 刷牙用冷水还是热水？
合适的水温就是进了嘴里，不觉得刺激。

太冷或太热，身体就不同意。

▋9. 西红柿生吃还是熟吃？
生吃维生素 C 多，但加热后只损失约

10%；做熟后番茄红素好吸收，但生吃也不是
不吸收。做熟当菜吃，生着当水果吃，完美。
▋10. 洗澡用香皂还是沐浴液？
香皂去污能力略强，沐浴液用起来更舒

服。两个都没毛病，你喜欢哪个最重要。
▋11. 穿鞋时，穿袜子还是不穿袜子？
只要不是那种基本露脚的凉鞋，还是建

议穿袜子，保护脚不受外伤。
▋12. 洗完脸擦干还是自然风干？
风干的是脸还是草原牛肉？洗完就要及

时擦干，自然风干会让皮肤更干燥。
▋13. 米饭用热水煮还是冷水煮？
虽说煮饭时间越长，营养流失越大，但煮

饭水从冷变热的几分钟里，营养损失很少，不
用在意。
▋14. 早上先刷牙还是先喝水？
学术界一直有争论，目前的建议是只要

记得刷，先刷牙和先喝水都可以。
▋15. 刷牙前沾水还是不沾水？
沾水后泡沫更丰富，有助于清洁牙齿，不

过一些美白、脱敏牙膏不建议沾水。
（丁香医生）


