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生活提示

冬天一到，每天早上总是舍
不得离开温暖的被窝，尤其是双
休日，睡到日上三竿几乎成了常
态。在这种“睡不醒”的早晨，就
应该来上一份省时又不简单的
早餐，让你顿时拥有元气满满的
一整天。

豆沙吐司卷

食材：吐司、红豆沙、蛋液
做法：
1 . 吐司切掉边，用擀面杖擀

薄，涂上红豆沙；
2 . 从内向外慢慢卷紧吐司，

封口处朝下先放进蛋液，这样可
以让它粘紧；

3 . 再滚一滚，让吐司卷整个
均匀浸满蛋液；

4 . 平底锅小火煎至两面金
黄即可。
注意：

红豆沙不要过多，如果馅太
多蛋液粘合不了可以用牙签固
定。不放油或少许油，小火直接
煎，但一定要煎一下滚一下，不
然会煳锅。剩余蛋液可以加少许
牛奶炒一炒，很香很嫩。做法相
同，除了红豆沙，番薯泥、紫薯
泥、山芋泥、山药泥，全都可以往
里裹。

香蕉吐司卷

食材：吐司、香蕉、芝士片
做法：
1 . 吐司切掉边，用擀面杖擀

薄，卷入香蕉；

2 . 裹上蛋液，平底锅小火煎
至两面金黄即可；

3 . 盛出切开，撒上巧克力
酱、沙拉酱，就可以吃了。

鲜虾吐司卷

食材：吐司、虾仁、蛋黄酱、
盐、青瓜碎、蛋液

做法：
1 . 虾仁焯熟，沥干水，然后

切成小块；
2 . 将虾仁碎、蛋黄酱、盐、青

瓜碎搅拌均匀；
3 . 吐司切掉边，用擀面杖擀

薄，放上适量拌好虾仁碎；
4 . 卷起，均匀粘上蛋液；
5 . 起锅热油，放入吐司卷煎

至表面金黄，盛出即可。

爆浆吐司卷

食材：吐司、花生酱、芝士
片、培根、蛋液、油

做法：
1 . 热锅冷油，小火慢煎培根

至变色盛出备用；
2 . 吐司切掉边，用擀面杖擀

薄，一面涂抹花生酱；
3 . 放上培根和芝士片卷起，

涂抹少许蛋液黏合；
4 . 锅中放油，油八成热，蛋

液黏合处向下放入吐司卷，小火
煎 10 秒；

5 . 用锅铲推吐司卷在锅中
翻滚煎 25 秒左右，煎至金黄即
可出锅。

据搜狐美食

劲道的手工面，
再配上鲜香的酱料汤
底，这口感、味道都绝
了。学会自制手工面，
那成就感杠杠的。

食材：面粉250克、
盐 1 克、清水 20 毫升

做法：
1 . 面粉中间挖个

坑，清水与盐倒入坑
中，搅拌均匀揉成光
滑面团；

2 . 继续揉 10 分
钟左右盖上湿布，静置
30 分钟；

3 . 案板撒面粉，
取出面团再揉一小会
儿后擀成薄片；

4 . 撒少许面粉再
卷起，再擀薄，反复三
四 次 后 擀 成 大 约

0 . 5cm 的薄片；
5 . 面片三等份对折，用刀切

成细条，撒些许面粉抖散即可。
小诀窍：

反复揉面，卷起擀薄，这才
是手工面口感劲道的秘诀，而
时不时撒面粉是为了让面片里
外层、面条不粘连。面条也可以
擀得厚些或切得较宽些，看喜
好自己定。盐是手擀面的灵魂，
必须放；和面时也可以打入鸡
蛋，但水量要适量减少。尽量现
做现吃，放冰箱最多只可冷藏
三天。

据《家庭周刊》

补气靓汤：灵芝人参鸡汤

材料：灵芝25克，人参3克
（党参或太子参25克），龙眼肉40
克，鸡肉150克，姜一片。

做法：鸡肉切块，烫一遍热
水备用；人参切成薄片，灵芝、龙
眼肉洗净；加水适量，大火煮沸
后放入所有材料煮10分钟，再转
文火煮 2 小时后调味即可。

适用人群：适合气虚体质
者，常表现为：语声低微、形体
消瘦或偏胖、面色苍白、气短懒
言、精神不振等，易患感冒，抵抗
力差，病后康复缓慢；入睡困难，
易惊易醒，夜尿多，呼吸深重或
打呼噜，表明气血亏。

补血靓汤：当归生姜羊肉汤

材料：当归 30 克，生姜 60
克，羊肉 750 克，葱 30 克，黄酒
50 毫升，盐适量。

做法：将羊肉切块焯水备
用；当归清水洗净，葱姜切片备
用。羊肉、葱、黄酒、当归同放砂
煲内，加开水适量，武火煮沸后，
改用文火煲 1 小时左右，放盐调
味后即可食用。

适用人群：适合血虚体质
者，常见表现为：神倦乏力、头
晕、心慌、面色发黄无光泽、怕
冷、倦怠等。口干口苦、咽喉肿痛
及大便干结者慎用。

据《常德晚报》

小小一碗胡辣汤，冬天喝
温胃又驱寒。

具体方法是：将粉条（多
选红薯粉条）和切碎的肥猪肉
放入铁锅里炖，同时加入花生
仁、芋头、山药、金针菜、木耳、
干姜、面筋泡等，待八成熟后
加入适量面粉，注意要不断搅
拌，然后放入配好的调料及胡
椒、花椒、茴香、精盐和酱油，
再加冰糖少许即成。

据《家庭保健报》

中医认为，牛肉有养脾胃、
强筋骨的功效，特别适合女性
吃，冬天可以增强免疫力。

1 . 怎么选购牛肉？选择肥
瘦相间的，鲜肉适合炒和火锅，
牛腩、牛腱适合炖煮，有嫩筋在
里面，口感丰富。

2 .怎么清洗牛肉？焯水的时
候和冷水一起入锅，出锅洗时
用温水，这样肉才不会因为温
度差变硬。

3 .牛肉的正确切法是怎样

的？先找好牛肉的纹路，垂直于
纹路切，千万不能顺着纹路切
啊。炖牛肉的话切成3cm厚左
右，不宜太小。

4 .中途加水该怎么加？最好
是一次性就加够水，如果中途
要加水一定要加开水。

5 .怎样使牛肉更鲜？秘诀是
用啤酒，啤酒中的酶能使牛肉中
的蛋白质分解。最后放盐肉不会
硬，这样牛肉就更鲜嫩啦。

据《科技日报》

一味：口酸

表现：胃火上炎，可致胃气
上逆，可见恶心、呕吐黄水等。

原因：由肝胆之热乘脾所
致，多见于胃炎、胃及十二指肠
溃疡病。

应对策略：避免吃对胃有
刺激的辣、硬的食物，治疗口腔
及咽喉部慢性感染等。凡胃酸
过多者，应禁食浓鸡汤等浓缩
鲜汤、酸性食品、大量蛋白质
等，避免引起胃酸分泌增加。宜
进食牛奶、豆奶、奶油、菜泥、
粥、面条、面包等。

二味：口甜

表现：口甜黏浊，食甜食则
冒酸水，恶心，身重肢倦。

原因：多由脾胃湿热、肝脾

疾火内蕴所致，常见于糖尿病
和消化功能紊乱病症。

应对策略：首先积极治疗
上述基础疾病，同时改变不良
生活方式，做到饮食有节，勿吸
烟，勿饮酒。

三味：口苦

表现：五心烦热，口苦咽干。
原因：由肝胆有热、胆气熏

蒸所致，常与胆汁代谢失常有
关，多见于急慢性肝炎、胆囊炎
和肝胆肿瘤等。

应对策略：菠菜性甘凉，入
肠、胃经。有清理肠胃热毒的功
效，对肝气不舒并发胃病的辅
助治疗常有良效。

四味：口辣

表现：嗜酒无度，饮食不

节，过食辛热厚味。
原因：由肺热或胃火上炎

所致，多见于高血压、神经官能
症、更年期综合征、长期低热。

应对策略：清肺梨。把梨内
部掏空，放入川贝、冰糖、蜂蜜
等煮食;或绿豆汤，每日 2-3 次。

五味：口咸

表现：五心烦热，咽干颧
红；舌红少津，脉细弱。

原因：由肾阴不足、虚火上
浮所致，多见于神经官能症、慢
性肾炎、慢性咽炎、口腔溃疡。

应对策略：以滋补肾阴为
主，常用六味地黄丸、左归丸、
左归饮之类。若心肾不交，可选
黄连阿胶汤；肝肾阴虚，肝阳上
亢，可选杞菊地黄汤、镇肝熄风
汤；相火妄动，可选知柏地黄
丸；肺肾阴虚可选百合固金汤、
麦味地黄丸之类。

据《人人健康》

长沙县的何先生曾是一名
“无火锅不过冬”的火锅控。但
2017 年 10 月，他发现自己下咽
食物时出现哽噎感，到医院检
查发现患上了食道癌。

长沙市中心医院肿瘤科副
主任医师汪砥说，经常食用烫
饮烫食的人，其食道很可能会
在黏膜反复烫伤与修复过程中
癌变。由于食道癌晚期很难救
治，一旦感到有食物下咽哽噎
感、与进食无关的食管内异物
感、咽部干燥及颈部紧缩感、进
食时在食管行经的某一部位有
食物停滞感等，就要尽快去医
院检查。提醒40岁以上的男性，
如果喜食烫食、吸烟、饮度数高
的酒，吃腌制食品、咸鱼等，建
议每5年左右做一次胃镜检查，
若出现吞咽不适症状，需及时
就诊。 据《医药养生保健报》

早餐“卷一卷”，卷走起床气
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补气补血喝靓汤

冬喝胡辣汤
温胃又驱寒

牛肉怎样做好吃又软烂？

冬天没有什么比喝一碗
热腾腾的猪骨汤更舒坦的
了！你知道熬猪骨汤的配料
有什么讲究吗？

调料：猪骨汤加几片姜，
1 个香葱结，2 茶匙白醋，会
让骨汤没有腥味，喝起来更
香浓。

配菜：菌菇、玉米等有特
殊香味的素菜和骨汤一起熬
煮，可以使骨汤带上特有的
风味，减少腥味。

一般煲汤 2-3 小时，汤汁
才会浓郁奶白。而有的人说
猪骨汤一个半小时以后营养
就损失了，这没有科学依据。

据中国经济网

猪骨汤配料有讲究

口中五味杂陈不简单吃得太烫易患食道癌

鸡蛋炒豆腐
比肉还美味

物美价廉的豆腐做得好
吃，比肉更美味。一个鸡蛋、一
块豆腐，两种很常见食材，搭
配在一起却能做出色香味俱
全的菜。

材料：老豆腐 1 块（内酯豆
腐不适合此道菜）、鸡蛋 1-2
个、油少许、盐适量。

做法：
1 . 鸡蛋中加入适量盐，用

筷子将鸡蛋打散，再用筷子将
豆腐块打成散块。

2 .炒锅中倒少许油，将豆
腐入锅中，翻炒到水分蒸发，豆
腐成鸡刨的散状。

3 .将鸡蛋液倒入锅中，用
铲子翻炒均匀。

4 .待鸡蛋凝结成块后即可
出锅。

5 .想吃辣的，可以放点辣
椒粉，或者与青辣椒同炒，味道
都棒棒的。 据《家庭周刊》

西红柿的妙用

美肌肤

用适量西红柿汁，加少许
白糖，搅匀后涂在脸、手等外露
部位的皮肤上，能使皮肤变得
洁白、细腻。

治牙龈出血

牙龈经常出血的人，可多
吃西红柿，连吃半个月左右即
可痊愈。

除腋臭

洗完澡后，选用皮红而质硬
的西红柿一个，平切一刀，然后
用其汁液涂擦腋窝，每周1-2次。

治贫血

取西红柿2个，鸡蛋1个煮
熟，同时吃下，每日1-2次。

治溃疡

胃及十二指肠溃疡患者可
用西红柿汁和土豆汁各半杯，
混合服用，每日早晚各 1 次，连
服 10 次。 据新浪网

生活小常识

1 .生姜放入冰箱冷冻后，
姜味会更好；把包装好的茶叶
放在冰箱里，能长期保存清香
不变味。

2 .在开水中烫过的豆角等
蔬菜，为保持其鲜绿的颜色，
捞出后可撒些食盐。

3 .草菇与毒菇极相似，易
误食中毒。要想分辨是否有
毒，在做菜时放上几粒白米，
起锅时，饭粒不变色是草菇，
饭粒变黑则是毒菇。

4 .花生米油炸后，趁热洒
上少许白酒，拌匀，稍凉后再
放一点食盐，可放较长时间仍
酥脆可口。

5 .烧鱼、炖肉时，放入几块
橘片，可去腥除腻，使鱼、肉味
道格外鲜美。

6 .红枣时间放长了，极易
生虫变质。如果把红枣与食盐
混放一起贮藏，能保持长久不
坏，红枣也不会沾上咸味。

据大众养生网
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