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出行贴士

南瓜豆腐羹
○ 焦姣

自小我就特别挑食，长大后，挑食的毛病渐渐好
了，但还是有一种食物，现在都不喜欢吃，那就是胡萝
卜。

不知是不是不喜欢吃胡萝卜的原因导致的，我有
一点轻微的夜盲症，晚上的视力会变得特别差。

偶然间，听说南瓜里也含有丰富的胡萝卜素，甘
甜细腻的南瓜深得我心，遂一直用南瓜来代替胡萝卜
补充营养，倒是也学会了好些南瓜的不同做法，其中
南瓜豆腐羹，最让我喜欢。

南瓜豆腐羹的做法十分简单，先准备好南瓜、内
酯豆腐、猪里脊肉、蘑菇、豌豆等食材，南瓜洗净去皮
去瓤切块，内酯豆腐、猪里脊肉、蘑菇切成小丁备用。

将南瓜入锅隔水蒸熟，用勺子将煮熟后变得绵软
的南瓜按压成泥状。如果家里有料理机的话可用料
理机将南瓜打成泥，口感会更加细腻。

起锅烧油，油温至五层热时，倒入南瓜泥小火炒
香。炒南瓜泥的油用黄油或猪油滋味最佳，若无黄油
或猪油，普通食用油即可。

南瓜泥炒好后加入适量清水，煮沸后加入里脊肉
丁、蘑菇丁、内酯豆腐丁、豌豆等食材，煮五分钟后关
火，加入适量盐、胡椒粉、鸡精调味即可。

医学研究发现，南瓜中含有胡萝卜素、番茄红
素。胡萝卜素不仅可防治夜盲症，还可预防视力衰
退，犹如天然眼药水，帮助保持眼角膜的润滑及透明
度；番茄红素对于预防乳腺癌、卵巢癌等有一定的效
果。除此之外，南瓜富含锌，还能消除亚硝酸胺的突
变，抑制细胞癌变的发生。南瓜中还含有多种氨基
酸、维生素和矿物质。有防止皮肤粗糙。可作为女
性美容养颜长吃食物。豆腐所含的异黄酮功能类似
雌激素，有益于舒缓女性生理期和更年期的不适，并
可预防骨质疏松症。

营养丰富、色泽鲜艳的南瓜豆腐羹口感细腻鲜
香、豆腐嫩滑、南瓜绵软，是一道老少咸宜，不可多得
的美食。

每月的咸宁风景各异，每一处都像挂历里的油画般美丽，无论你什么时候来咸宁，都有可以游

玩的去处。2019年旅途开启，市旅游委为游客们奉上了新一年的假期出游攻略。

冬天到北方旅游小贴士（二）

雪地靴一定能防滑吗？
冬天“寒从脚下起”，从保暖的角度讲，出门旅游，

穿什么鞋是最重要的，轻巧保暖鞋底厚实的鞋子，可以
使你感到全身温暖，又可以防止在冰雪路上滑倒。在
爱美的女孩子看来，一双雪地靴是冬季出门旅游时必
备的。时尚又好穿，紧跟潮流。

但是，名为“雪地靴”，在北方行走就无障碍了吗？
一般来说，北方如果地面结冰，是相当滑的。

查过资料，雪地靴各式各样，常见的雪地靴底部材
质，一般有塑料底、泡沫底、橡胶底、牛筋底、复合底等
各种类别。橡胶底、牛筋底防滑效果比较好，而泡沫
底、塑料底一般不防滑。此外，鞋底的条纹也影响防滑
效果，比如业内人士会说，横向纹多的防滑效果好。还
有深纹路、前纹路，还有厚底薄底，会让你眼花缭乱。
而在经验人士看来，防滑首选登山鞋，特别是里边有毛
的登山鞋最为适合极冷的北方天气。

温馨提示：
1、如果是爱美的女孩子，脚踏皮靴就不要轻易尝

试去北方了。当然，如果你是生活在南方，老家在北方
那就无所谓，因为你早已适应。

2、对于喜欢到雪地里行走的游客来说，不要选择
短筒鞋，要选择偏中筒或者高筒的鞋，踩雪时不容易进
雪。另外，鞋帮偏高具有保护脚腕的功能。

3、鞋码应比正常鞋大一些，给脚在鞋内一定的空
间，有助于活血。

4、每次下车时应注意脚下是否有水或冰，要注意
安全。走路应该小心，膝盖微弯曲，重心向前倾，这样
不会摔倒，即便摔倒后也不会伤及关节及脑部。

（本报综合）

一月·祈福

新的一年，来咸宁开启祈福之旅。
潜山寺位于潜山国家森林公园的山腰
上，该景区是免费的，老少皆宜。无量寿
禅寺位于通山县九宫山风景区狮子岩西
麓，寺内松杉叠翠、山泉鸣涧、鸟语花香、
云海蜃楼、清幽宁静，云观的云海笼罩在
山间，仿佛九宫山是一座修道得道的仙
山。

◆无量寿禅寺◆

2019年咸宁旅游年历

攀上高山，或来到视野开阔的地方，
仰望星空，最浪漫的事就是露营时，数天
上的星星，等待流星的到来。

通山九宫山作为华中最高峰之一，站
在山顶，一览无际，在这里可以满足你所
有关于对露营和流星雨的期待。

南川水库四周视野开阔，亦是露营赏
景观星的好去处。

◆九宫山露营◆

8月放暑假了，漂流能让你清凉一
夏，挥洒整个夏天的苦闷。

云溪漂流位于湖北黄龙山风景区；
银河谷漂流位于湖北省通山县九宫山风
景名胜区东港村；壶头峡漂流距崇阳县
城15公里，与赤壁古战场相隔二十公里
左右。一边享受崇山峻岭的美景，一边
在时而湍急时而平稳的水流中挑战自
己，快哉乐哉。

◆银河谷漂流◆

每逢佳节倍思亲，中秋带上亲朋好
友，来咸宁闻桂赏月。

每逢秋季，咸宁整座城市的桂花争先
恐后开放，不知道从哪天晚上开始就能闻
到浓郁的桂花香。作为咸宁的市花，城区
内随处可见的桂树，早已沉浸在桂花香
中，这才是香城呀。

人民广场、淦河边上、潜山公园等都
是赏桂的最佳去处。

◆咸宁城区桂花香◆

2019年是建国70周年，除了激动人
心的阅兵仪式可看，咸宁的红色革命遗址
亦是不容错过的。

汀泗桥位于湖北省咸安区汀泗桥
镇。负山襟湖，山青水秀，风光旖旎。
1929年，国民革命政府在此修了烈士墓、
纪念碑和纪念亭等作为革命历史纪念。
另外，羊楼洞烈士陵园、罗荣桓革命纪念
馆等也是爱国教育基地。

十月·国庆

端午食粽挂香包，走访古城来把故事说。

◆赤壁羊楼洞明清古街◆ ◆通山石门村长夏畈古居◆

六月·端午

今年的五月刚好是采春茶的好时节。
万亩茶园·俄罗斯方块小镇位于茶马古道
之源头赤壁羊楼洞，是全球首家茶文化俄
罗斯风情主题公园。不仅有俄罗斯风情商
业街，还有茶马古道景区，在这里你可以了
解茶文化、体验茶业采摘、制作加工的工
艺。在小镇内，游客们可以在劳动中体验
旅游的乐趣。

五月·劳动

◆万亩茶园·俄罗斯方块小镇◆

四月·踏青

◆葛仙山野樱花◆

清明时节，烟雨江南。鸟语花香的
春天正适合来咸宁踏青赏樱花。

赤壁葛仙山位于赤壁市官塘驿镇中
坪村境内，海拔642.7米，面积6平方公
里；大幕山主峰海拔954米，总面积约40
平方公里，森林覆盖率高达80%，境内山
峦起伏，沟谷纵横，山上有1000多亩野
樱花，连绵6公里，越到山顶野樱花越密
集。

三月，万物复苏，乍暖还寒，正是登
山锻炼的好时节。

九宫山雄奇险峻，景色迷人。九宫
山主峰海拔1656米，盛夏季节日平均
气温21℃左右。山上海拔1230米的
云中湖为我国最具特色的高山湖泊；有
全国落差最大的大崖头瀑布（落差420
米）。黄龙山、黄袍山、药菇山等名山，
拥有原始植被、秀丽风光、奇峰异
石，吸引了无数游人前来观光旅游。

三月·登山

◆九宫山◆

二月·新春

近年来，咸宁市以“热汤白雪”为主
打的冬季旅游产品持续火爆，岳阳、九
江、武汉、长沙、广州等地来咸宁的游客
明显增加，旅游产品供给丰富、氛围浓
郁、安全有序，呈现出一派团圆、喜庆、欢
乐、祥和的美好景象。

主要景区有碧桂园凤凰温泉、三江
森林温泉、万豪·温泉谷、太乙国际温泉、
赤壁龙佑温泉、嘉鱼山湖温泉等。

◆三江森林温泉◆

七月·露营

八月·漂流

九月·中秋

◆汀泗桥◆

十一月·赏秋

◆九宫山◆

一年只有短暂的时节可以赏到最正
宗的枫叶。

九宫山有湖北最美丽的秋景，红枫似
火，溢彩流光，整个林区满目鲜红，层林尽
染，大红枫最为艳目，远看像一幅烂漫的
油画；潜山国家森林公园的秋色也是一
绝。枫叶和竹叶交映，红色和绿色相辉，散
步和骑行都是最好的选择。

咸宁的初雪就在12月份，年末的滑雪运动必不可少。

十二月·滑雪

◆九宫山滑雪场◆


