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国家级烹饪大师
!

杭州名菜特一级厨师王

斌特别为考生推荐了
!

道
"

高考菜
# $$$

!!"#$

原料
%

黄芪
"#

克
&

童子鸡
$

只

做法
%

放在沙锅里

用小火炖两个小时即

可
!

放少许盐和味精
'

功效
%

此菜有祛除

烦躁
!

宁神静气之功
(

!%&'#()

原料
%

野菊花适量
&

冬瓜适量

做法
%

用清水洗干

净野菊花
!

再用开水泡

开
!

将切成块的冬瓜放

在锅里
!

加一倍于冬瓜

的水
!

再加入野菊花汁

液
!

不放油
!

放少许盐

和味精
!

煮熟即可
(

功效
%

降火清神
(

!*+,-.

原料
%

笋干菜
$%#

克
&

新鲜河虾
&"%

克

做法
%

将笋干菜泡

半个小时
!

撒在已装盘

的新鲜河虾上
!

放少许

料酒
&

味精
!

不要放

盐
!

蒸
"

分钟就可以了
(

功 效
%

富 含 蛋 白

质
!

营养丰富
(

!/012

原料
%

芥蓝菜
&

草

菇
&

马蹄
&

小番茄
&

菠

萝

做法
%

将芥蓝菜切

成滚刀块
!

草菇对切开
!

小番茄对切开
!

菠萝切

成片
!

适量马蹄
!

全部

焯水
!

加少量色拉油
&

盐和味精炒一下
!

勾芡

即可
(

功效
%

此菜色泽鲜

艳
!

让人胃口大开
(
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厘米
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现在事业蒸蒸日上
&

应酬

越来越多的领导和老板
!

大多

长着
)

将军肚
#!

身体的健康

隐患也越来越多
(

不及早采取

措施
!

不仅容易引发疾病
!

前

期努力积累的财富还将会用在

日后的花钱治病上
(

前半辈子

事业辉煌的成果还没来得及享

受
!

后半辈子就要忍受巨大的

痛苦
$$$

身体长期处于亚健康

状态
(

医学专家从这些人的生

活习惯中找到其身体亚健康的

根源
$$$

烟酒毒素
*

针对当前人们亚健康的特

征
!

医学专家一致建议常喝排

解烟酒毒素专用的
)

烟酒健康

伴侣茶
#(

这样可以让烟酒不

离口的应酬人士在健康方面得

到有效保障
(

烟酒健康伴侣茶

不是普通的戒烟戒酒产品
!

它

能让你在无法戒除烟酒的情况

下
!

喝酒喝得舒畅一点
!

抽烟

抽得健康一点
(

长期饮用此

茶
!

可有效排解体内淤积的烟

酒毒素
!

消除胸闷烦躁
+

头晕

头疼
&

精神不振等烟酒综合

征
,

有效预防由烟酒引起的肺

癌
&

酒精肝
&

脂肪肝
&

胃溃疡

等疾病
(

每日烟酒健康伴侣茶相

伴
!

让自己的身体
)

百毒不

侵
#!

正成为企事业单位高层

间流行的时尚健康观
&

&$

世纪

的品位风向标
(

作为商务人

士
!

避免不了应酬
!

只有做好

喝酒前的预防和喝酒后的调

理
!

才能在应酬中游刃有余
(

身体是革命的本钱
!

有健

康的身体才能享受到事业成功

的成果
(

烟酒健康伴侣茶
!

让

应酬变得更轻松
!

应酬时变得

更自信
!

虽然烟酒不离手
!

但

健康有保障
(

专柜地址
%

河南省鹤壁市

新区燕莎购物广场一楼东门

热线
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面包
&

片
!

鸡蛋

.

个
!

牛奶
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毫升
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毫升
!

蜂蜜
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克
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水果
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克
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大米饭
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克
/

$"%

克
!

盐水虾
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克
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肉丝

-
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炒洋葱
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#$ !
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拌
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西红柿
-
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海带
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蛋
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花汤
,
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绿豆百合羹
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毫升
,
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小米粥
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菜
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.

肉
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小笼包

-
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克
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凉拌芹菜
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克
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山药
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克
(
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!
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克
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克
!
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豆腐
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汤
,
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绿豆粥
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烧

卖
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考期日近
!

不少考生因为紧张而没有

食欲
!

让家长心急如焚
(

为了解决考生

"

食不下咽
/

的难题
!

本版特选编了由专

家提供的一份考试菜单
!

希望考生好好

"

加油
/!

考试顺利
(

世界卫生组织
+

联合国粮农组织专家

组成员
+

杭州商学院特聘教授李铎建议
!

考生在高考期间
!

早餐尽量不要吃油炸食

品
!

因为油炸食品会钝化人的大脑
(

食物

多样
!

以碳水化合物为主
!

多吃水果
+

蔬

菜
!

一天至少吃
!

种以上的蔬菜
(

适量地

吃鱼
+

禽
+

蛋
+

瘦肉
!

少吃肥肉和荤油
!

常吃奶
+

豆类及其制品
!

多吃清淡少盐的

食物
(

同时
!

千万不要给孩子胡乱进补
!

这样会导致其机体功能紊乱
!

影响智力
(

那么哪些食品对减缓压力有用呢
0

中国食品学会理事
+

营养师顾甘泉

说
!

草莓
+

白菜可缓解紧张情绪
(

草莓里

的果胶能让人产生舒适感
,

柠檬能使人精

力充沛
!

提高接受能力
(

每天食用半个洋

葱可以稀释血液
!

从而改善大脑缺氧状

况
!

可消除过度紧张和焦虑
(

核桃是需要

长时间集中精力者的理想食品
(

生姜能增

加对大脑的供氧
!

使人的思路开阔
(

另

外
!

食用红枣
+

莲子
+

白木耳
+

牛奶
+

香

蕉等可以减轻压力
!

放松考生紧张的情

绪
(

'()*+,


