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“骨汤拉面”制作方法

需要准备的材料：大骨面、胡萝卜、时令蔬菜、香菇、葱、胡椒粉

1.培养责任心：承担全家健康的重要步骤
清洗时令蔬菜、胡萝卜切片，香菇切花刀
2.培养耐心：只有等待和耐心才能品尝到美味
汤包倒入清水中煮开，下入面饼，大火烧开转小火煮两分钟后，放入蔬菜
3.培养自信心：喷香的饭菜以及家人的赞许是自信的源泉
待到油菜变软，加入少许胡椒粉调味即可，出锅撒上葱粒，点几滴香油即可

一道美味的骨汤拉面出锅啦！这时一定要寄予孩子赞美，让孩子获得成就感，培养孩
子对新知识的兴趣和接受能力。另外针对不同年龄的孩子可设计不同的亲子菜谱，婴童
时期以动手摆盘为主，比如制作水果拼盘。幼童时期可以简单手工制作，如寿司，三明治
等，关键是不要接触明火。上学后可接触简单带电的器具，如烤箱，可以烘焙点心，做简单
的饭菜便当等。需要注意的是家长一定要有耐心，要陪伴在孩子身旁。一起做菜，一起分
享美食，见证幸福的亲子时光。

今年端午节恰逢“六一”儿
童节，孩子们终于可以有父母的
陪伴，纵情度过儿童节小长假。
然而假期的临近也让每个妈妈
都在发愁，小长假后将进入考试
季，儿童节带孩子玩乐的同时，
也要让孩子收收心，准备备战期
末考试。不如和宝贝走进厨房，
一起动手DIY美食，既能享受厨
房里的天伦之乐，也能锻炼孩子
的耐心和细心，同时让孩子体谅
父母做家务的辛苦，愿意拿起筷
子吃出营养和健康。

从学习洗菜、择菜、切菜到
独立完成一道佳肴，让孩子成长
在一个充满爱与信任的家庭，她

会明白在享受父母关爱的时候，
也要对父母付出爱。

今天我们和孩子一起走进
厨房，从最简单的食材入手，一
起动手制作一道味道醇厚，营养
健康的“骨汤拉面”吧！简易版
的骨汤拉面，用的是从超市直接
买的包装好的大骨面，自己动手
制作配菜。

食物的色香味都很关键，
而“色”往往又是被排在第一
位，色泽艳丽、造型美观的食物
会第一时间抓住人心，对于不
爱吃饭的孩子们更需要这种视
觉上的刺激。
郑州晚报记者 王一品

六一儿童节怎么过？
和宝贝走进亲子厨房，边玩边做和宝贝走进亲子厨房，边玩边做
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端午假期，正值夏季，在此提醒那些
有出行计划的朋友，补水很重要，补氧也
不容忽视。人体每天消耗的氧气量大约
是 600g，氧气经呼吸进入人体后，随着
血液流动到全身将近 600 亿个细胞中。
其中最需要氧气的就是大脑细胞。

那么，如何及时有效的补养呢？“食
补不如水补，水乃百药之王”，众所周知，
喝水是一种健康的养生方式，若能“喝
水+补氧”一起实现，效果会更加显著。

据了解，中国食品饮料行业龙头老

大娃哈哈集团，最新推出了“娃哈哈富氧
水”，用全球领先的高科技手段，将纯净
的氧气溶解在水中，进行严格安全的无
菌生产。

饮用“娃哈哈富氧水”，水中的活氧
可直接透过消化道黏膜进入组织，达到
高效吸收，从而提高血液氧含量以维持
全身各种器官机能的需要，正所谓“科学
饮水，均衡补氧”。

出行前，请在背包里放一瓶“娃哈哈
富氧水”，随时随地为您轻松补氧。

小暑节气即将小暑节气即将
到来，面对玲琅到来，面对玲琅
满目的超市货满目的超市货
架，如何选择夏架，如何选择夏
季饮品又成了季饮品又成了
令人头疼的事令人头疼的事
儿。目前市场儿。目前市场
上的饮料种类上的饮料种类
繁多，主要包括繁多，主要包括
瓶装饮用水、碳瓶装饮用水、碳
酸饮料、果蔬汁酸饮料、果蔬汁
饮料、茶饮料、饮料、茶饮料、
含乳含乳饮料和功饮料和功
能性饮料等。能性饮料等。
不过，众多养生不过，众多养生
专家不约专家不约而同而同
地表示，饮料虽地表示，饮料虽
然味然味道丰富、道丰富、
包装新颖，更包装新颖，更
能赢得消费者能赢得消费者
的购买欲望，的购买欲望，
但是还是建议但是还是建议
人们少喝饮料人们少喝饮料
多多喝水，尤其是喝水，尤其是
夏季，更不能把夏季，更不能把
饮料当水喝。饮料当水喝。
在此在此，为您推荐，为您推荐
几款口碑较好几款口碑较好
的饮用水，让您的饮用水，让您
及您的家人能及您的家人能
够拥有一个健够拥有一个健
康的假期。康的假期。
郑州晚报记者郑州晚报记者
王一品王一品

夏季是桶装水消费的高峰期，然而，
桶装饮用水菌落总数超标问题一直令人
担忧。

记者调查发现，创建于 1996 年的中
美纯水在河南市场上一直口碑比较
好。究其原因，主要是因为其作为行业
领军企业，始终以优质的产品和贴心的
服务深受消费者喜爱。而且，其所生产
的桶装饮用水系列产品，既有独具匠心
的新品“尚·品得”（益溶）水，也有益于
青少年成长的“蓝晶”优质水，更有甘甜

爽口的纯净水品种和“惠生活”水，能够满
足各个层次用户的不同需求。

就拿中美蓝晶水来说，以严于目前国
家桶装水生产标准的工艺要求，精心打
造，PH 值为 7.0~8.0，富含萃取于天然的
矿物质，着重健康、讲究平衡。再如，中美
饮用纯净水，采用国际先进的二级逆渗透
生产工艺，超强深层过滤，完全去除有害
杂质，具有其他水所没有的甘甜、纯美感
觉和天然活性。中美纯水可谓真正做到
让消费者喝得放心，喝得舒心。

选一款放心水

说到桶装水，还有一点至关重要，那
就是服务。消费者在购买安全健康桶装
水的同时，还需要水店提供系列优质的
服务，比如电话接单、送水上门、饮水机
定期清洗检修等。

消费者在订购桶装水之前，通常是
无法感受到水店服务质量的，最好的办
法就是亲自到水店去看看。一是可以观
察店内的陈列、卫生状况、客服人员的服
装和职业规范，以及所经营水的品牌和
各类认证资料等。二是可通过与水店客

服人员的接触与沟通，了解更多细节，从
而作出服务质量的判断。如果您无法亲
自到水店，那么建议优先选择品牌知名
度高、口碑好的桶装水来订购。

乐百氏桶装水在河南市场历经 14
年精心打造的“水便利”特许加盟店服务
系统，具有统一的店面形象，店内人员经
过专业培训，从接单到送水再到各种服
务，均有明确规范的流程。在为消费者
提供高品质桶装水的同时，也提供了高
品质的服务。

桶装水更讲究服务性

背包里少不了富氧水

不能把饮料当水喝不能把饮料当水喝

夏季养生，请多补夏季养生，请多补
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