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昨日，记者从市气象台获悉，近几天我

市继续晴好天气，气温逐步上升，后天最高

气温将达到24℃，但全天温差依然很大，早

上出门要注意保暖。

据气象台预测，我市今天晴到多云，10

至 22℃；明天，多云到阴，夜里局部有小阵

雨，12至21℃；后天，阴转多云，14至24℃。

下周二起，我市暂时结束多云为主天气，将

为多阵雨天气。

此时节，虽然“吹面不寒杨柳风”，但早

晚仍有“春寒料峭”的感觉，全天温差在10℃

左右。这样的天气，着衣很尴尬，早上穿春

装有点冷，穿厚了下午又觉得热，因此，早上

出行的时候最好要多加一件衣服。而随着气

温的逐步上升，紫外线也逐步增强，进行户

外活动的市民要做好防晒措施，特别是中午

12时到下午15时不要在露天待过久，出门

最好戴上墨镜、帽子，也可适当涂抹防晒霜。

不过，由于天气连晴，空气中的水分越

来越少，根据气象台检测，我市近日的空气

湿度只有50%至60%左右，建议您在享受美

好春光的同时，记得多补水，还要注意防上

火。春季人体新陈代谢旺盛，容易导致体内

口干舌燥、咽喉疼痛等，建议大家多吃水果

蔬菜，减少春燥对人体的影响。

气象专家表示，虽然进入4月，冷空气影

响势力逐步偏北，不过预计后期西伯利亚高

压仍偏强，不时会有冷空气扩散南下。同

时，整个热带系统活动逐步趋于加强，暖湿

气流输送加强，但总体来说西太平洋副热带

高压位置仍旧偏南，热带系统对华南及江南

南部影响更为明显。在这种环流配置下，我

市的气温会有一定的起伏。

（记者 蔡玲玲 通讯员 李传祥）

这样挑选西兰花
市农业局农业站陈义重介绍，在买西

兰花的时候，最好以花蕾青绿、柔软饱满、

菜冠中央隆起的作为选择的目标。

看花色——看菜冠上有无长出黄色

花朵，要是花朵变成了黄色，说明这棵西

兰花已经不新鲜了。

看球茎——球茎大的为佳。

摸表面——摸一摸花球表面有没有

凹凸，凹凸比较少的为好。

掂分量——掂一掂两个同样大小花

球的重量，轻的更好。

清洗西兰花，要撕成小朵，然后放入

盐水中浸泡约五分钟，以除去菜上的灰尘

和虫害。

大厨是这样烧西兰花的
阳光假日酒店行政总厨郑宏冠推荐：
上汤西兰花
原料:西兰花1棵（大）、皮蛋1个、熟

的咸鸭蛋白1个（小）、牛奶少许、色拉油、

盐少许、清水、高汤、蒜蓉、鸡精。

做法：将水烧开，加少许色拉油和盐，放
入洗净切小朵的西兰花焯水；熟后立即用漏

勺捞出，沥水待用；锅内倒油，加入蒜蓉爆

香；将切成小粒的皮蛋和咸鸭蛋白放入锅内

煸炒；加入高汤，加入焯水后的西兰花，再加

入少许牛奶（加入牛奶是为了让汤汁变白，

有点点奶味也比较鲜美。不喜欢牛奶的人，

可以省略此步骤）；最后加入少许鸡精调味，

是否放盐根据个人的口味而定，因为咸鸭蛋

是比较咸的，所以可以不加盐。

奶汁丸子西兰花
原料:西兰花半棵、熟丸子8至10个、

淡奶油1/2杯、面粉30克、黄油30克、鸡汤

2杯、盐适量。

做法：西兰花洗净、撕成小朵，把淡奶
油和牛奶混合均匀备用；将黄油放入锅中，

以小火加热成液体状后倒入面粉，继续以

小火加热，并用铲子不断慢慢翻炒，使油、

面混合炒出浓郁的香味；黄油面糊略微降

温后，把牛奶、鲜奶油混合液慢慢倒入，边

倒边搅拌，以免面粉结块，煮成粘稠的奶油

面酱；倒入鸡汤稀释奶油面酱，并把事先炸

熟的丸子倒入锅中，以小火慢炖约10分钟

入味，或至汤汁稍粘稠；把西兰花倒入，调

入盐，转大火煮2分钟左右，或至汤汁粘稠

地包裹住丸子和西兰花即可。

厨师有话说：西兰花有一个重要的特
点，就是水煮或用水焯过后颜色依然翠

绿，且口感更加爽脆。因此，凉拌或做汤

也是很好的选择。国外，西兰花的吃法主

要是拌沙拉，或煮后作为西餐的配菜，这

样避免了高温加热中的营养损失。

营养专家眼中的西兰花

市人民医院门诊营养科副主任医师

戴福仁介绍，西兰花中的营养成分，不仅

含量高，而且十分全面，主要包括蛋白质、

碳水化合物、脂肪、矿物质、维生素C和胡

萝卜素等。据分析，每100克新鲜西兰花

的花球中，含蛋白质3.5克至4.5克，是菜

花的3倍、番茄的4倍。此外，西兰花中矿

物质成分比其他蔬菜更全面，钙、磷、铁、

钾、锌、锰等含量都很丰富，比同属于十字

花科的白菜花高出很多。每100克西兰

花的鲜食部分含抗坏血酸88毫克，含磷

82毫克，此外还有分解亚硝基胺的作用，

是抗癌的作物之一。除了抗癌以外，西兰

花还含有一定量的类黄酮物质，则对高血

压、心脏病有调节和预防的功用。同时，

西兰花属于高纤维蔬菜，能有效降低肠胃

对葡萄糖的吸收，进而降低血糖，有效控

制糖尿病的病情。 （记者 蔡玲玲）
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西兰花又名绿菜花、青花菜，富含蛋白质、糖、脂肪、维生素和胡萝卜，营养成
分位居同类蔬菜之首，被誉为“蔬菜皇冠”。西兰花的口感脆嫩爽口，风味鲜美、清
香，可热炒、凉拌、做汤，是蔬菜中的精品。

■记者蔡玲玲

周末天气晴好温差大
下周二起多阵雨

为方便市民买到最实惠的机票，桔子

航空特开通机票咨询热线66888080，以

下航班机票价格仅供参考，详情请来电咨

询（注：因转机航班机票价格变动快，请以

当日查询的价格为准）。

近日温州始发机票价格：

直飞航线：
温州至上海：4月16日、17日310元

（2.5折）；

温州至重庆：4月16日、17日560元

（4折）；

温州至三亚：4 月 16 日 720 元（4.5

折），4月17日1050元（6.5折）；

温州至长沙：4月16日、17日430元

（5折）；

温州至哈尔滨：4 月 16 日、17 日

1010元（5折）；

温州至淮安：4月16日、17日580元

（6折）；

温州至昆明：4 月 16 日 1070 元（6

折），17日980元（5.5折）；

温州至北京：4月16日、17日780元

（5折）；

温州至兰州：4月 16日、17日 1130

元（6折）；

温州至贵阳：4月16日、17日570元

（4折）。

（以上所有机票价格均不含机建燃

油费）

（林长凯 整理）
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