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严嚣==
J饲 号舌

闲话是没事的时候随便说说的，可以漫不经心，可以海阔天

空，可以是风马牛不相及的话 O

自以为每天在《天天饮食》上喋喋不休说个不停的都是闲

话，不是什么非说不可非听不行的事情。但是，闲话并不是没有

意思，并不是不会精彩，相反，有时候会感觉非常好玩非常有趣，

说着说着便兴高采烈了，一直的说了下去，不可收拾。

闲话决不只是东家长西家短，更不是剪不断理还乱的是是

非非。是人闲下来了，放松了，释然了，左右无事，找个人聊聊的

一种方式。话题广阔，政治、体育、军事、娱乐、天气、穿衣戴帽、孩

子上学……无所不包，为的就是把想说的都说了，让心情解放

了，只要别说出格，别得罪人，别肆意抬杠，说吧 O 一个人一辈子

会说很多很多话，其实，一大半都是闲话闲说，图个开心，落个痛

快。

我在电视上闲着说，您在家里面闲着听，闲着看，我说得尽

兴了，您觉得好玩了，就好。

1

刘

理
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天
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主料:

菠菜、猪肉

调料:

食用油、鸡精、黄酱、独头蒜、盐

制作方法:

1.将猪肉切成黄豆大小的丁，蒜切成细末;

2. 烧开一锅水将菠菜熔熟装盘;

3. 坐锅点火放少许油，烧至六七成热，倒入肉末翻炒，加黄酱、

盐、蒜末、鸡精，将炒好的肉酱倒在菠菜上即可 3

特点:

菠菜滑而不涩，味道清香。

认识蔬菜 |

! 菠菜原产波斯一带，唐初时引进我国，富含多种维生素，每百克含胡萝川

| 素 3.87 毫克，维生素 C39 毫克，铁1. 8 毫克，磷 53 毫克，钙 27 毫克，体川

i质虚弱者少食为佳。 1



自切肉

主料:

猪后臀尖肉

辅料:

虾子酱油

制作方法:

1.将去皮的肉放入冷水锅中用大火煮开，除去浮沫，将向捞

山
山

2. 坐锅放上竹屉，肉放到上面，加温水或开水，然后再用重物

压在肉上，加盖用小火炯煮 1 小时左右至断生捞出;

3. 肥腰朝上，用干净的白纱布盖上放凉，防止白内变色;

4. 食用时用刀把大部分的白肉片下，按食用者的要求，肥瘦肉

均可切成薄片，码入盘中，蘸虾子酱油食用 O

特点:

肉香诱人，肥而不腻。

天

谱

猪肉的营养

每百克肥猪肉中含蛋白质 2.2 克、脂肪 90.8 克、碳水化合物 0.8 克、钙

1 毫克、磷 70 ~毫克、铁 0.4 毫克。每百克瘦肉中'含蛋白质 16.7 克、脂肪 28.8

1£、碳水化合物1. 1 克、钙 11 毫克、磷 177 毫克、铁 2.4 毫克等营养成分，应

注意搭配食用。
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