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资讯

小贴士

掌握 30 个减肥小技巧
不用节食也能瘦！

减肥这事儿，好像从来都不容易。 沙拉代餐健身卡，绝食暴
汗刮油茶，觉得没少折腾，但效果却不总是尽如人意。 咋吃都不
胖的，自然有恃无恐，总也瘦不下来的，只好永远骚动。 减肥就是
热量的消耗大于摄入，所以，要么鼓励自己多动、要么督促自己
少吃。

有捷径吗？ 下面这 30 个减肥小技巧，相对容易，不妨挑几个先
做起来。 （丁香医生）

公告牌

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。

春天万物复苏，河虾正好是最鲜美的时候。 虾营养丰富，且其肉质松软，易消化，对身
体虚弱以及病后需要调养的人有益处；虾中含有丰富的镁，镁对心脏活动具有重要的调节
作用，能很好的保护心血管系统，它可减少血液中胆固醇含量，防止动脉硬化，同时还能扩
张冠状动脉，有利于预防高血压及心肌梗死；虾的通乳作用较强，并且富含磷、钙、对小儿、
孕妇尤有补益功效；河虾体内很重要的一种物质就是虾青素，就是表面红颜色的成分，虾青
素（英文称 astaxanthin，简称 ASTA）是发现的最强的一种抗氧化剂，颜色越深说明虾青素含
量越高。

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”的微信公众号，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。 ）

主料：河虾
辅料：油、糖、葱、姜、蒸鱼豉油
制作过程：
1、河虾洗净，剪须剪脚（也可以不剪）；
2、调酱汁：蒸鱼豉油加糖、点水，调匀；
3、放比平时炒菜多一点的油，下葱、姜煸出香

味，再放虾煸 2分钟后捞出备用；
4、另起一锅酱汁烧热，倒入虾翻拌片刻即可，

撒入葱花装盘。

本期美食：油爆虾


