
16

乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊乐周刊
2013年11月29日 / 星期五 / 责任编辑 / 王志红 / 于国涛

WEEKLY
市民热线：66886688

社址：浙江省瑞安市安阳新区安福路30号邮编：325200 电话：（0577）总编办：65816333发行部：65836178广告部：65917777广告经营许可证：3303254000002全年订价：198元印刷：温州浙报文化印务有限公司发行方式：自办发行

1、莲子百合汤
原料：莲子、百合各 50 克，猪瘦肉

250g，葱段、姜片、盐、料酒、味精适量。

做法：
1.把莲子、百合、瘦猪肉洗净，将莲子

去心，把瘦肉切成薄薄的肉片

2.把莲子、百合、猪瘦肉片同时放锅

内，加人适量的水，再加人葱段、姜片、

盐、料酒。

3.锅置火上，大火烧沸后使用小火煨烧1

小时即可

4.食用时，加入少量味精调味，吃莲

子、百合、猪肉，喝汤。

功效：益脾胃，养心神，润肺肾，去热
止咳。

适用人群：适用于心脾不足的心择、失
眠，及肺阴虚的低热干咳的肥胖症病人。

2、三色糯米饭
原料：赤小豆、薏仁、糯米各50克，冬

瓜子、黄瓜丁各适量

做法：
1.将赤小豆及薏仁用清水洗净，放进锅

内蒸20分钟。

2.将糯米及冬瓜子洗净加适量水至锅内

一起蒸熟。

3.起锅后撒上黄瓜丁即可食用。

功效：健脾利水，消肿减肥
适用人群：适用于有水肿的肥胖病患

者。

3、荷叶莲藕炒豆芽

原料：荷叶200克，莲子50克，绿豆芽
150克，鲜藕100克，花生油适量，盐、昧

精、水淀粉各少许。

做法：
1.将莲子、荷叶先放人锅中，加适量清

水，小火煎汤后，拣出莲子、荷叶，汤放一

旁备用。

2.将鲜藕洗净，去皮，切成细丝。

3.将锅置于火上，加入少许花生油 烧

热，放入藕丝煸炒至七成熟，加入熟透的莲

子和洗净的绿豆芽，翻炒至豆芽熟软。

4.锅中倒入莲子荷叶汤，加适量的盐、

味精调味，用水淀粉勾即可。

功效：健脾利湿，轻身消肿。
适用人群：肥胖伴有髙血脂、水肿者。

4、参芪鸡丝冬瓜汤
原料：鸡脯肉200克，党参、黄芪各

3g，冬瓜150g，盐、黄酒、味精各适量。

做法：
1.将鸡脯肉洗净，切成丝，连同党参、

黄芪一起放人砂锅，加一大碗清水 （约500

亳升），用小火炖至鸡肉八成熟。

2.将冬瓜去皮，洗净，切片，放入锅

内，加适量盐、黄酒。

3.待冬瓜片熟透加人少许味精即可。

功效：健脾补气，利水消肿，轻身减肥
适用人群：各型肥胖者均可食用，尤其

对倦怠食少、头面虚胖者更适宜。

5、竹笋银耳汤
原料：竹笋300克，干银耳20克，鸡蛋

1个，盐适量，水1000毫升。

做法：先将竹笋洗净，干银耳用水泡发
去蒂，鸡蛋打入碗中搅成糊；锅中放水煮

沸，倒入鸡蛋糊，加入竹笋、银耳，用小火

烧5分钟，加盐调味即可食用。

功效：竹笋能祛湿利水，是消除腹壁脂
肪的最佳食物，银耳能润肺养颜。

6、海带萝卜汤
原料：山楂10个，海带100克，桂花

10克，姜5片，萝卜300克。

做法：把萝卜削皮切成小块，锅中放
1500毫升水大火煮沸后先放萝卜、海带、姜

片，待水再度滚时转成小火，直到萝卜、海

带煮熟烂，最后加入用纱布包着的其他原

料，再煮15分钟即可。

功效：凡贪食肉类、面类及糕点过多而不
消化的人群，可吃萝卜消积滞及清理肠胃。

7、蟹肉烧冬瓜
原料：蟹肉 45克，冬瓜 200克，油、

盐、黄酒、白糖、姜、葱、水淀粉各适量。

做法：将蟹肉放入碗内加少许汤，放上
葱、姜片，上蒸笼蒸20分钟，冬瓜切片3分

厚片，用沸水烫一下捞出备用。起油锅倒入

冬瓜片煸出香味后加入蒸好的蟹肉，倒上蒸

蟹时碗里的汤，加盐、白糖、黄酒调好味，

煮5分钟，用水淀粉勾芡，即可食用。

功效：冬瓜热量低，能去除身体中多余
的脂肪和水分，是最佳消脂瓜类。与蟹肉同

用，具有减肥健美之效。

（陈艳整理）

冬季减肥七款经典药膳

药膳减肥源远流长，其继承了中华
民族的传统中医精华，是一种安全、有
效、简单的减肥方法。下面7款经典减肥
药膳，让你在冬季不节食，吃的健康，吃
的瘦身。

你碰到法律难题了吗？想要做个健康诊

疗，却不想在医院排着长队等待？对金融理财

有了新的想法，但迟迟不敢付诸行动？本次活

动的一大亮点，是由我市各个部门搭建的便民

咨询台，这里有多个领域的专家现场坐镇，为市

民现场答疑解惑。

据了解，在明天的广场活动中，由浙江品和

律师事务所的法制咨询服务台可为市民解答法

律难题、普及法律知识；雅正口腔门诊部、市妇幼

保健院及第五人民医院的专家将开展现场义诊，

并为市民提供口腔健康检查、血压测量、失眠咨

询等医疗服务；华夏银行将现场提供金融知识服

务，为市民解答关于理财、投资方面的问题。

据活动负责人介绍，此次活动将为居民带

来一场别开生面的互动，并通过穿针引线、书写

大赛等游戏环节，邀请居民们参与到活动中来，

与大家一起度过一个美好而难忘的周六。活动

兼顾休闲、娱乐及修身养性等多方面，旨在传播

健康、快乐、文明的生活方式和感恩、和谐、充满

活力的社区生活理念，让社区生活丰富多彩，让

健康生活方式走进千家万户。

“瑞报大篷车·幸福社区行”将走进广场社区
明天，我们相约瑞安广场

“要不要来我们社
区？”“什么时候能
来？”11月 2日以来，
“瑞报大篷车·幸福社
区行”活动正式开展，
并以每两周一次的频
率，先后走进华瑞社
区、万松社区，为社区
居民们送去欢乐、送去
健康、送去服务。活动
开展以来，受到了广大
市民的好评，不少市民
向记者咨询社区行的
下一期动向，并表达心
中的期待。
明天，“瑞报大篷

车·幸福社区行”活动
将走进广场社区，在瑞
安广场与居民进行面
对面交流。值得一提
的是，和前两场活动相
比，本次活动参与的商
家将更多，为社区居民
带来的服务和便利也
更多。

据了解，本次活动以“感恩幸福年”为活动

主题，明天上午10时开幕仪式过后，主持人将

带领现场居民开展感恩宣誓及祝福许愿活动。

活动当晚，瑞安广场上还将上演一场精彩的文

艺晚会。

昨日正值感恩节，记者来到广场社区，居民

张奶奶正坐在椅子上晒太阳。记者向其说明了

来意，并告知了周六在瑞安广场举办社区行活

动的消息。张奶奶立刻来了精神，她兴奋地说：

“欢迎你们到这里来，到时候我带着孙子一起去

玩。”

“我们家早就在报纸上看到这个活动了。”

居民李女士笑着告诉记者，“近段时间，社区行

活动精彩纷呈，儿子每天闹着要去参加活动。

这不，盼着盼着就把这个‘家门口的休闲娱乐’

给盼来了，明天我得带着儿子多报名参加几项

趣味比赛。”

“‘感恩幸福年’这样的主题非常温馨，很多

居民来问有什么活动。”采访中，广场社区的工

作人员还透露，希望借此次活动增进社区居民

间的交流，为以后开展工作创造条件。

记者从活动组委会了解到，本次活动阵容

强大，除了瑞安清尔康茶直营店、邮美中国小6

网温州分支中心、市图书馆等前两站参展的“老

成员”外，此次又新增了旺源驼奶、瑞安市益生

堂医药连锁有限公司、唯美秀美容养身会所以

及嘉沃外语学校、雅正口腔门诊部等商家参展。

现场服务内容将丰富多彩，其中最让人惊

喜的要数幸运大抽奖，据了解，明天早上10时

至晚上，现场将设数10次抽奖，只要幸运球砸

中了你，就有机会领大奖，中奖率为100%。其

中，一等奖为由邮美中国小6网温州分支中心

提供的“五天四夜”港澳游名额；二等奖为价值

599元的旺源驼奶；三等奖为价值100元农夫

山泉水票；幸运奖为价值50元清尔康茶。

在活动的便民服务台，小6网港澳游倾情

让利、清尔康茶现场免费畅饮及领取将再次与

您“见面”，全天候为居民服务。市图书馆经过

精心准备，将绘本故事课堂搬到了活动现场，工

作人员将现场为小朋友们讲故事。

明天的活动现场，“新成员”也不甘落后，瑞

安市益生堂医药连锁有限公司现场开设药师咨

询处、营养师咨询处及会员卡办理处，为居民提

供免费健康检测，并发放优惠券。

此外，旺源驼奶倾情让利居民、唯美秀美容

养身会所现场提供美容项目免费体验、嘉沃外

语学校现场开堂授课⋯⋯这些“新成员”的加入

让服务再次升级。

为了保证活动顺利进行，商家们使出了“浑

身解数”，在本次社区行活动中，为社区居民带

来丰富的商业和生活资讯。

承载感恩幸福续航

全新阵容服务升级

专家坐镇便民依旧

■记者陈丹丹


