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巧手爸爸：曹强

孩子现状：13岁

早餐料理史：11个月

无一天间断

每天做早餐时长：半小时左右

最拿手早餐：面条

中西小点心

爸爸名片：

扫二维码

关注“妈妈de早餐”

微信公众号

巧手爸爸教一招

芝士鸡蛋盏

面粉、鸡蛋加适量水少许盐调成糊状，

倒入马芬模七分满，加入自己喜欢

的吐司丁、蔬菜丁，再撒上厚厚一层马苏

里拉芝士碎，

烤箱上下火190摄氏度，烤20分钟，

待鸡蛋盏鼓起，表面微微焦黄即可。

这个小点心变化口味的余地很大，

也可以搁点糖做成甜的，时下正是水蜜

桃季，加些蜜桃果粒味道也是超赞的。

身在宁波，曹爸爸做的早餐里自然少不

了海鲜的身影。

虽说现在是休渔期，但市场上也有不错

的鲜虾和贝壳类，这些用来做海鲜面是非常

不错的。前几天，曹爸爸做了海鲜焖面，锅入

油加洋葱丝或其他蔬菜翻炒，再加入洗净的

贻贝、鲜虾等，也可以用蛤蜊、鱿鱼等等。加

适量水、葱姜料酒，加盖焖煮，待贝壳类一张

口即可加入已经煮过断生的面条，翻匀让面

条吸饱海鲜汤汁。

夏季食欲不振，曹爸爸推荐了一款简易

版的“酸汤水饺”。

饺子煮熟后，碗里加些番茄酱和蚝油，比

例是1：1，然后冲入饺子汤，拌匀后放入饺子

即可。番茄酱和蚝油能碰撞出怎样的花火？

您可以试一下，一比一的比例用来炒饭炒面

也同样可口。“酸汤水饺”也可以演化成“酸汤

馄饨”，也可以加蒜肉辣椒酱调汤，微微辣孩

子也会爱吃。

懂得如此精心调味的曹爸爸，如何看待

男人下厨这件事？

“每次看着儿子大口吃完早饭，这就是对

我最大的褒奖，心里蛮幸福的。”曹先生说，

“男人下厨房既是新时尚，也是老传统，在朝

九晚五按部就班的单位，也都是男同事下厨

房较多，还真没觉得做个‘家庭早餐煮夫’有

什么别扭。”

曹先生说，“平时一家三口的午饭都在食

堂解决，晚饭借着和父母同住一小区的优势，

就在老妈家蹭了，所以我只有用心去做好一

天里唯一一顿能‘保持原创’的饭，这也是我

人生最大的乐趣。”

信用城市应该长什么样？连维良认为，这需要我们共

同打造，“信用有价”的实践应该在更多场景落地：在停车场

可以先离场后自动扣费；办理公共事务，可以先办事后补资

料；守信企业可以获得政府部门在行政管理、优惠政策、财

政资金等方面的更多支持，可以获得金融机构、信用服务机

构发放的纯信用贷款；诚信个人可以优先获得创业培训、金

融扶持、人才推荐等就业服务……这些都是城市信用体系

建设给市民生活、企业成长、城市发展带来的改变。

彭蕾认为，目前信用应用场景和价值的开拓仅仅探

索了1%，这可能是一次中国换道超车的机会，“中国人

从来不缺信用，缺的是一套体系，借助科技，现在用户

的信用积累可以更加多元、多维、实时。在信用问题

上，美国的今天不一定是中国的明天，中国的明天却有

可能是美国的后天。”

苏宁投1亿让利消费者

本报讯（记者 张丽华）入浙

16周年，苏宁杭州大区从7月28

日的“万人热抢彩电”，到8月11

日的“超级闭店团购日”，再到 8

月18日的“全民发烧节”，将掀起

大规模的周年庆典活动。

2002年，苏宁在杭州武林商

圈开出第一家门店，从此拉开了

在浙江地区连锁布局、高速扩张

的序幕。截至目前，苏宁杭州大

区已在杭州、嘉兴、湖州、绍兴、金

华和衢州六地市开设了 39 家连

锁门店、55 家直营店，网络覆盖

渗透到发达的县、镇一级市场，是

苏宁全国连锁密度最高的地区之

一，年度销售规模超过50亿。

在售后环节，苏宁杭州大区目

前拥有杭州和绍兴两个物流基地，

下沙物流基地占地面积达10万平

方米，绍兴物流基地占地面积达20

万平方米，可支持“半日达、次日

达、2H极速达”等服务承诺。

此次16周年庆典，苏宁杭州

大区已酝酿数月之久，苏宁杭州

大区总经理郁义龙表示，除了延

续去年的各种福利，此次周年庆

将超越去年的优惠，投放 1 亿资

源，全力向消费者释放价格红利。

携程“智慧景区”走进悉尼

本报讯 （记者 张雅丽）日

前，澳大利亚悉尼多家景区与携

程深化合作，推出手机扫码快速

入园服务，帮助游客能尽快入园

参观。

近期，赴悉尼水族馆、悉尼野

生动物园、悉尼杜莎夫人蜡像馆

等景区游玩的中国游客和当地游

客，都体验到了全新升级的景区

入园服务，中文 APP 应用服务，

使用起来更便利。

今年暑假，反季节的澳大利

亚是市民长线出境游的热门目的

地，也是携程“智慧景区”项目在

海外的第一站。除了更好的入园

体验，消费者通过携程预订这些

景区门票，可享受到更大幅度的

优惠，比如悉尼水族馆成人门票、

儿童门票市场价分别为 218 元、

153 元，促销价则为 98 元、9 元。

数据显示，这项创新服务上线一

个月时间，带动了景区门票销量

大幅增长，接下来墨尔本等地景

区也将引入扫码入园服务。

本报讯（记者 张雅丽）“蒸蒸日上”的高

温天气下，云南成为杭州市民避暑旅行的热

门之选。记者从昨日召开的“香格里拉至杭

州航线开通暨旅游推介会”上了解到，杭州至

香格里拉直飞航线已于7月16日首航，由昆

明航空负责执飞，每周一、三、五、七均有直飞

航班。随着新航线的开通，杭州市场上的云

南旅游产品行程将进行调整，而一批杭州至

香格里拉的深度游产品已同步上线。

英国作家詹姆斯.希尔顿在小说《消失的

地平线》中所描绘的香格里拉，是一个充满宽

容、和谐、神秘、宁静并洋溢着原始自然之美

的乐园。时下的香格里拉，是全球热门的旅

游目的地，也是云南迪庆的金字招牌。夏天

平均气温仅15℃，森林覆盖率达76%，对于身

处“三伏天”的杭州市民来说，这是名副其实

的避暑胜地。

今年暑假，香格里拉分别开通了直飞杭

州、长沙两地的直飞航线，其中杭州直飞的客

机共有132座，每周有四个航班，起飞时间为

13：50，预计当天下午的17：40可以抵达迪庆

香格里拉机场。通过携程旅游机票平台查

询，7月24日杭州至香格里拉的机票价格为

810元，7月23日、26日两天票价为950元左

右，而7月21日当天航班已无余位。

目前，杭州至云南的直飞航线，涉及昆

明、丽江、保山、西双版纳、大理等。“除

了昆明航线，今年杭州至云南其他城市的航

班数量已经超越了北上广深，仅杭州至丽江

一地，每天就有5个航班”。云南新云美旅

国际旅行社负责人徐甘霖表示，杭州市民对

云南旅游产品的购买力很强，尤其是许多游

客此前已经去过丽江、大理等城市，香格里

拉航线开通后，香格里拉一地旅游产品，或

串联周边小众景点的精品游产品，有望吸引

更多的客流。

这几天，针对杭州市场的香格里拉旅游

产品上市，涵盖了香格里拉的美食、花海、探

秘、文化主题的旅行。该旅行社负责人说，今

年暑假云南旅游产品价格为 3000 元——

5000元不等，平均涨幅为30%，但配合杭州至

香格里拉直飞航线，杭州市场上推出了暑期

香格里拉“机票+酒+机场接送”五日游的自

由行套餐，报价为2890元，是夏季性价比较

高的避暑旅游产品。

他预计，杭州游客直飞香格里拉深度游

的价格，比直飞丽江航班更有优势，或便宜

300元——700元，并节省中转的时间成本。

反通讯网络诈骗活动启动

本报讯（记者 张丽华）昨日，

由浙江省委政法委、浙江省公安

厅、浙江省通信管理局、中国电信

浙江公司、浙江电视台教育科技

频道、浙江电视台新闻频道联合

主 办 的“ 智 慧 防 诈 ，你 我 同

行”——浙江省打击治理通讯网

络诈骗公益形象大使聘任仪式

暨全省反诈宣传专项活动启动

会在杭州召开。浙江省公安厅

与中国电信浙江公司联合聘任

浙江广电主持人志峰、梦瑶为浙

江省打击治理通讯网络诈骗公益

形象大使。

从2015年开始，浙江省建立

了打击治理新型违法犯罪联席会

议制度。数据显示，2016年10月

开始，全省通讯网络犯罪案件发

案数首次实现同比下降，今年 1

至 6 月，全省通讯网络新型违法

犯罪案件发案数和损失数分别同

比下降29.78%和25.31%，共打掉

通讯网络犯罪团伙 300 余个，抓

获犯罪嫌疑人6000余名，破获案

件 6800 余起，查扣涉案银行卡

6141 张、清理非实名银行账户

5275 个 ，查 冻 涉 骗 银 行 账 户

60253 个，冻结涉案资金 2.65 亿

元人民币，追回赃款赃物8461万

元 人 民 币 ；查 扣 涉 案 手 机 卡

16899 张，查询涉案电话 22163

个，查处非实名电话（上网、宽带）

卡5322个，拦截非法主叫涉骗电

话号码106815个，关停涉案违法

电话号码 22163 个，封停各类违

法电信业务33个。

据悉，为推进防范打击通讯

网络诈骗专项工作，浙江电信和

杭州电信分别成立了总经理挂帅

的专项工作小组，针对各类通讯

网络诈骗事件，充分运用宽带、

4G、云计算、大数据等打造全方

位的智慧反诈体系。

杭州直飞香格里拉航线开通 每周四个航班

实现信用城市还需几年？
上百位市长在杭州给出答案

记者 张丽华

凭信用坐公交可以先乘车后付款，住酒店可以凭信用免押金入住，骑共享单车也可以凭信用免押

金……面对正在出现的这一系列新经济模式，昨日在杭州举行的首届“中国城市信用建设高峰论坛”

上，蚂蚁金服董事长彭蕾称，“信用经济在中国社会已经揭开帷幕。”

“在杭州，信用可以‘当钱用’”。国家发改委副主

任连维良说，一到杭州，就深切地感受到这里推动信用

建设的浓厚氛围：在公交车上，凡是有芝麻信用分的市

民都可以先乘车后付款。在图书馆、宾馆酒店、骑行共

享单车时等众多场景都能感受到信用的价值。无现金信

用支付让市民生活更加便捷，同时也让这座城市变得更

有信用了。

不仅杭州，在其他城市，信用也正在逐渐深入城市

生活的许多方面：在深圳，26万老人领取养老金不用

亲自跑腿去现场，只需要在手机上进行一次信用认证；

在上海、南京等地，仅仅三个月，有近2万人，凭借信

用，租房不用再“付三押一”，免除押金总额超6000万

元；今年大热的共享单车，更是在100多个城市都推出

了信用免押金服务。到目前为止，已经为约3000万用

户减免了40亿元押金。

论坛现场还进行了一次有意思的问卷调查，来自全

国各地的上百位市长及城市管理者当中，81%的人认为，

距离全面实现信用城市，大概还需要10年左右的时间，

而且，超过一半的人表示自己所在城市已经系统推进开

展信用城市建设。

在中国，社会信用体系建设一直受到国家的高度

重视，根据波士顿咨询公司数据，我国的信用体系

覆盖度约为 35%，相比美国 92%的覆盖度有较大差

距。这给城市发展带来不少阻碍，所以国务院在过

去三年曾多次发布顶层设计文件，对社会信用体系

建设进行指导和鼓励。

“信用建设迎来前所未有的历史机遇期”，连维良指

出，“城市必须加快告别失信，迈向信用城市行列。城市

管理者应当主动作为、积极探索、勇于创新，‘信用有价’

的实践应该在更多场景落地。”

在杭州信用可以“当钱用”

八成城市管理者认为实现信用城市还需10年

隐私保护将成信用体系建设关键点

为家人做早餐，是我人生最大乐趣
记者 孟煜前

曹爸爸说，去年的9月1号，孩子上初中了。初中无论对孩子还是对我们全家人
都是新的开始，我想有必要给孩子树立一个榜样，让孩子心中有一个坚持去做一件事
的信念。

他对孩子承诺：“老爸天天早起为全家人做早饭，你也从初中开始有一个全
新的学习面貌，我们一起努力。”

于是曹爸爸出品的美美早餐，这样就坚持下来了，做了将近11个月，没有
一天中断。

之所以能在数月内生产出高颜值早餐，

曹爸爸把原因归纳为，一直爱好烹饪，从小就

喜欢做饭。为了全家人的这顿早餐，他买了

很多烹饪的书籍，加上平时喜欢看一些关于

美食的杂文集，从中也获得了不少灵感。

曹先生说，餐桌上出镜率最高的早餐是

各种面条，其中又以炒面居多。

儿子是“肉食动物”，不太喜欢蔬菜，但喜

欢炒面，曹爸爸就“浑水摸鱼”，在炒面里加些

蔬菜丝，这样孩子也就不会拒绝了。

做得比较多的是鱼香肉丝拌面，鱼香肉

丝是经典的川菜，做好不容易，曹爸爸精选了

郫县豆瓣酱，肉加蒜泥爆香再加一勺郫县豆

瓣酱，翻炒出红油倒入上浆好的肉丝，再加些

胡萝卜丝、青椒丝、木耳丝、香菇丝、笋丝或者

茭白丝，泡发黑木耳和香菇的水留一部分，直

接用来调和水淀粉，用来增香提味。肉丝和

蔬菜丝翻炒均匀后，最后加生抽、陈醋、白糖

调味，用香菇水淀粉勾个薄芡。

醋可以分次加，不够酸，熄火起锅前可以再

淋少许，这菜酸甜鲜辣各种味道均衡，又有肉和

蔬菜，又有绿色又有红色，用来拌面非常开胃。

曹爸爸说他家里的面条有冬夏两个版

本，冬天以汤面为主，头天晚上用猪骨熬个

汤，第二天早起煮个面搁些蔬菜，方便省事。

儿子爱吃烧鸭面，可以买现成的烤鸭子，鸭肉

片下，鸭架子熬汤，大火烧开小火熬到汤白，

搁点盐和白胡椒调个味就是面汤，码上鸭肉

蔬菜就做好了，很方便。

夏季以拌面为主，面条煮熟后过凉开水，

用筷子夹起拨散晾凉，花生酱调稀，加些青瓜

丝豆芽菜一拌，还可以淋些香醋和芝麻酱，就

是爽口的凉面。

面条早餐，冬夏两个版本“精耕细作”

男人下厨房既是新时尚，也是老传统


