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冬季上火，身边食材帮大忙

煮米饭，是最平常不
过的事情，可这件小事若
是方法讲究，做出来的米
饭会更香。
1 .淘米

大米中的维生素主要
在外层，并且溶于水，淘洗

太多遍，容易造成营养的损

失。因此淘米时，轻柔淘洗

一两次就好，不必用力搓

洗，也不要用热水淘洗。
2 .浸泡

泡一会儿米，蒸煮时
米饭的淀粉糊化更加均
匀，口感也更好。

在一般室温（25℃）下
浸泡30分钟就好；天冷时
如果水温较低，可以适当
延长浸泡时间至50分钟；
但超过70分钟时反而会影
响米饭的口感。
3 .煮饭

喜欢硬米饭就少加
水，喜欢口感软糯的米
饭，就多加一些水。

粳米和水的比例为1:
1 . 2-1 . 4；籼米和水的比例

为1:1 . 5-1 . 7。
按照这个比例煮出来的米

饭，硬度和粘性适当，口感比较
好。如果在白米中加了粗粮，因
为粗粮更吸水，所以需要比纯米
饭多加入一些水。除此之外，还
有几个小技巧：
1 .添油加醋

淘米后加入一点醋，搅匀后
再加水煮饭，可以让米饭更松软
清香。在煮饭时加入少许油，可
以让米饭口感更韧，米粒更有光
泽。三口之家煮一顿饭，可以加
小半勺油。
2 .多焖一会儿

煮好饭之后，焖上15分钟左
右，可以让米饭更好吃。

据39健康网

大白菜因易于保存，价格
实惠，受到不少家庭的喜爱，以
下是它的一些食疗功效。
1 . 吃大白菜可以抗癌。

俗话说，百菜不如白菜，大
白菜含有丰富的维 C 和膳食纤
维等营养素，且含有一种硒元
素，对于消化道、胃肠道、肝脏
等肿瘤病人及心脑血管疾病、
关节病患者十分有益。
2 . 大白菜能解酒。

大白菜含有丰富的硒，能
帮助肝脏合成谷胱甘肽过氧化
物酶，有利于帮助肝脏排解酒
精。喝酒的过程中吃些大白菜，
有助预防醉酒。万一喝醉了，喝
杯大白菜汁（加入 10%-15% 的
糖分），能有效解酒。
3 . 大白菜能消食

《中药大辞典》中介绍，大
白菜能消食下气，治瘴气，止热
消咳。这里推荐一款用大白菜
预防冬季干燥上火验方。大白
菜根 3 条，冰糖、百合各 10 克，
洗净切片，全部食材（还可加入
梨、荸荠等）煮三五分钟，每日
服 2 次。

据搜狐网

百菜不如白菜

没有处理干净

正确的处理方法是：手
的两指伸入鳃中，抠掉鳃，刮
掉鳞，剪掉鳍，剖腹，去除内
脏。清水洗几次，然后抽掉鱼
线。鱼身体两侧各有一条白
色的线，叫“腥腺”，这种黏液
腺分泌出来的黏液含有带腥
味的三甲胺，去掉可减轻鱼
的腥味。

中途加水

人们煲鱼汤时易犯一次
性放水不够的错误，导致中
途加水，影响鱼汤的浓度。煲
汤时的用水量至少为鱼本身
重量的 3 倍。如中途确实需
要加水，应以热水为好。

炖煮时间太长

鱼肉比较细嫩，煲汤时
间不宜过长，只要汤烧到发
白就可以了，如果再继续炖，
不但会破坏营养，鱼肉口味
也会变差。 据人民网

煲鱼汤别犯这些错

胡萝卜具有“小人参”之誉，
它吃法多样，且能预防冬季常见
的呼吸道疾病，因此特别适合在
冬天“进补”。

胡萝卜中的胡萝卜素在各
类食物中含量最高，是其他食物
的数十倍。胡萝卜素是维A的半
成品，食用后可在肠壁和肝脏内
通过胡萝卜素转化酶转化成为
维A。维A对人体健康具有多方面
的维护作用，主要表现为：

1 .提高机体对蛋白质的利用
率，有利于儿童生长发育。

2.维持正常视觉，防止夜盲。
3 . 维护上皮细胞组织，增强

免疫力，抵御多种疾病，尤其对
预防和减少冬季呼吸道疾病作
用显著。

4 .增强造血功能。
胡萝卜凉拌食用的吸收率

低，只有10%，故而在烹饪制作上
最好以炖、烧、炒为宜，如胡萝卜
炖豆腐、牛羊肉炖胡萝卜、炒胡
萝卜丝、烧胡萝卜片等。另外，在
炖、烧、炒时最好多放一点油，因
为胡萝卜素是脂溶性物质，在油
脂中吸收率较高。

据《大众卫生报》

冬吃胡萝卜防感冒

滋补肝肾，提高冬季抗病能力

柚子清香、酸甜、凉润，是秋
冬食疗养生的首选之品。不光果
肉有清肺润肠的功效，就连柚子
皮也是不可多得的润肺化痰、治
疗咳嗽的佳品。

所以，吃完柚子，皮也不要
随意扔掉。
食疗推荐：柚子皮炖鸡

材料：柚子1只（隔年越冬者
佳）取皮、山药50克、公鸡1只（约
500克）、生姜适量、盐少许。

做法：先将鸡洗净、切块；将
柚子皮、山药、生姜加清水适量

与鸡同炖。起锅加盐。
功效：温中益气补肺，下气

消痰止咳。适用于肺虚咳嗽，痰
热咳喘、外感表证者不宜。
注意事项:

1 .柚子因其性凉，故气虚体
弱、脾虚泄泻之人不宜多食。

2 .柚子不能与某些药品同
服，如他汀类降脂药、抗过敏药、
环孢素、钙拮抗剂等。

3 .柚子中含有大量的钾，肾
病高钾患者不宜食用。

据央视网

柚子皮做菜，润肺化痰

每天少量的饮酒对身体
有好处，但每次都喝高就会
对身体产生很大的危害，特
别是对消化道、肝脏的损伤
尤为严重，长期如此，会大大
增加患上肝硬化和脂肪肝的
可能性。

专家推荐：保护肝脏的
最好办法就是戒酒。如果喝
醉了，推荐拿葛花泡茶喝。葛
花就是葛根的花，它具有醒
酒的功效，拿来泡茶可以解
酒。

健康提醒：如果喝酒时
适当吃些水果，就能稍微减
轻酒精对身体的危害。

另外，想要在平时护肝，
可以试试白菊花茶和枸杞
茶，白菊花和枸杞都有清肝
保肝的作用。佛手花和玫瑰
花则能疏肝理气，拿来泡茶
喝也不错。

此外，嗜酒男平时一定
要多吃维生素C含量高的水
果，比如橙子、橘子等，维生
素B能保护消化系统，也可
以适量补充些。饮食要注意
避免食用大鱼大肉，这些东
西太油腻，容易伤肝。

据《北京晚报》

葛花茶保肾护肝

民俗有“冬吃萝卜夏吃
姜，不用医生开药方”的谚语。
初冬时的萝卜有健胃消食、止
咳顺气、生津润肺的食疗功
效，立冬节气之后可以多食用
白萝卜来预防秋冬季呼吸道
疾病和消化系统等疾患。这款
靓汤用白萝卜、鳕鱼配以鲜香
的芫荽、健胃驱寒的胡椒粉以
及生姜、绍酒等佐料滚汤饮
用，汤品香气四溢，鲜甜甘美，
清润滋补。

据《玉溪日报》

止咳润肺靓汤：
白萝卜滚鳕鱼汤
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提示

服用三七粉有忌口

日常服用三七可以起到
降三高、防治心脑血管疾病、
保护肝脏、提高免疫力等作
用。服用三七补血补虚，适合
产后术后身体虚弱的人服
用。但初次服用三七粉常会
出现口渴、四肢无力的症状，
症状轻微，这是由于三七粉
的活血功效起作用的表现。

月经期间不宜服用三七
粉，三七粉活血化瘀是第一
圣药，月经期间服用，易导致
出血过多。

服用三七粉也有忌口，
服用三七粉当日，应忌食蚕
豆、鱼类及酸冷食物。

据凤凰网

天气越来越寒冷了，人们喜
欢进食温热食物来避寒取暖，于
是，麻辣火锅、烧烤肥甘、鱼虾牛
羊、火腿及煎炸五辛等热性食品
成了冬季的家常便饭。中医认
为，实热体质进补容易导致人体
阴阳失衡而出现内火旺盛等上
火现象。生活中有一些人上火
后，总是急于去服用清热药，其
实，如果不严重，不妨先用食物
来降降火毒。

肝火炽盛

临床表现：头晕胀痛，目赤
肿痛，口苦口干，急躁易怒，耳鸣
如潮，甚或突发耳聋，失眠多梦，

阳痿早泄，湿疹疱疹，头发油垢，
胁肋作痛，小便短黄，白带黄臭，
大便秘结。

中成药：龙胆泻肝丸、当归
龙荟丸、加味左金丸。

食物疗法：枸杞尖、芹菜、茼
蒿、薄荷、黄瓜、荠菜。

肺热炽盛

临床表现：咽喉疼痛，咳嗽
痰黄，痰少而黏，痰中带血，鼻衄
出血，面部痤疮，口唇干裂，皮肤
干燥，大便干结，舌苔黄而干。

中成药：养阴清肺丸、清肺
抑火片、黄连上清丸。

食物疗法：鱼腥草、梨、柚

子、白萝卜、莲藕。

心火亢盛

临床表现：面赤颧红，口渴
心烦，失眠多梦，口舌生疮，溃烂
疼痛，急躁易怒，小便短赤，灼热
涩痛，舌尖红，脉数有力。

中成药：导赤丸、久芝清心
丸、上清丸等。

食物疗法：苦瓜、莲子、绿
豆、草莓、番茄。

相火妄动

临床表现：头痛头胀，眩晕
耳鸣，潮热盗汗，口干烦热，腰膝
酸软，牙齿疼痛，性欲亢进，男子

梦遗，女子梦交，足跟作痛，舌红
少苔。

中成药：知柏地黄丸、左归
丸、大补阴丸、三才封髓丹。

食物疗法：桑葚、黑木耳、黑豆。

脾胃之火

临床表现：消谷善饥，胃中
嘈杂，灼热阵痛，牙龈肿痛，口气
热臭，口腔溃烂，大便秘结，小便
黄赤，舌质红。

中成药：牛黄清胃丸、清胃
黄连丸、防风通圣丸。

食物疗法：白菜、梨、豆腐、
豆浆、大米。

据《中国中医药报》

冬季的特点是阴气盛长、阳
气潜藏。在衣食住行方面，除了注
意御寒外，可侧重吃滋补肝肾的
美食来增强体质，提高在冬季的
抗病能力。

脾虚贫血者可吃莲藕、大枣、
桂圆、鸡蛋、糯米；气虚体弱者应
多吃山药，适当吃一些鳝鱼、鸭
肉、乌鸡、羊肉、甲鱼等厚腻的食
物以补充更多的蛋白质，有利于
合成免疫球蛋白以提高抗病能
力。本期推荐美食：

瑶柱豆腐羹

适用人群：面色 萎 黄 、口 唇

苍 白 、眩 晕 乏 力 人 士 ，特 别 适 合

女士。

材料(三人分量)：瑶柱60克，

豆腐两大块，大白菜 300 克，枸杞
子 20 克，盐、花生油、马蹄粉、姜
丝和葱粒各少许。

做法:将豆腐切成小块、大白
菜切丝备用；瑶柱提前用温水浸
泡半小时后，置于冰箱 10℃ 以下
两天，待变软后撕成细丝。往汤煲
加水约 700 毫升，加入瑶柱煮沸，
再下枸杞子，加入用少量水调匀
的马蹄粉，汤水煮至稀糊状后加
入豆腐再煮片刻，趁热加入其他
材料即可。

点评：瑶柱味道鲜美，所含的
营养成分对养血补肾甚有禆益。
大白菜是立冬时节上市的菜（也
可用绍菜或娃娃菜），常食之可净
化血液、疏通肠胃，有助于消化和
排泄，减轻肝脏负担。

这款美食适用于大多数人
群，但是尿酸高或痛风患者不宜
享用。

甲鱼火腩煲

材料 (四人分量 )：甲鱼一只
（约 750 克），火腩（猪腰部分的肉
经过腌、烧烤成为烧肉）100 克，
独子蒜十粒，洋葱一个，生姜片 20

克，香菇 30 克（用水泡软），花生
油、盐、豉油、白糖各少许。

做法：去掉甲鱼内脏后斩成
小块，洗净备用；洋葱切片，将姜
片和独子蒜放入砂煲内用油爆
香，再加入火腩煮片刻，下甲鱼、
香菇和调料，加适量水以文火焖
半小时。另将洋葱用油炒至六成
熟后倒入锅内略煮即可。

点评：本美食中的香菇属于
食用菌类中的养生妙品，它含有
香菇多糖，能起到调节免疫功能
的作用。甲鱼入肝肾经，是营养价
值很高的补益性食材，常食之可
强筋健骨。本美食稍厚腻，消化不
良人士不宜享用。

据《广州日报》
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