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电饭煲五花肉

原料：猪五花肉 250 克、冰糖
适量、八角 2 个、葱 2 根、桂皮 1
片、料酒 1 勺、生抽 2 勺、生姜 1
块、盐适量、老抽 1 勺。

做法：
1 . 热油锅，锅热后放入五花

肉煸炒，使肉外表皮焦黄后盛出。
2 . 锅中留油，油锅半热时放

入冰糖，用筷子在锅中慢慢搅拌
冰糖，当冰糖全部融化并显出焦
糖色开始冒气泡时，糖就熬好了。

3 . 打开电饭煲，锅底平铺满
姜片，将料酒、生抽、老抽倒在一
个碗里调匀。

4 . 将炒好糖色的红烧肉倒入
电饭煲，然后倒入调好的调味汁。

5 . 放入葱段，倒入热水，盖
上电饭煲的盖子选择煮饭模式等
待烹饪结束。

食疗价值：
五花肉富含铜，铜是人体健

康不可缺少的微量营养素，对于
血液、中枢神经和免疫系统，肾
等内脏的发育和功能有重要影
响；另五花肉富含脂肪，既可维
持体温和保护内脏，又可提供身
体必需脂肪酸，促进这些脂溶性
维生素的吸收，增加饱腹感。

适宜人群：
适宜热病伤津、口渴羸瘦、肾

虚体弱、产后血虚、燥咳、贫血、便
秘、烦躁、干咳和难产之人。

可乐鸡翅

原料：可乐 500 毫升、鸡翅 8
根、酱油 2 汤匙、生姜 8 片、米酒
或料酒 1 汤匙、油 1 汤匙。

做法：
1 . 电饭锅里倒入 1 汤匙食用

油，放进姜片抹匀油。
2 . 放入鸡翅，注意姜片要放

在鸡翅底下，去腥，防止粘锅。
3 . 倒入可乐，注意确保可乐

要没过鸡翅；加 2 汤匙酱油，1 汤
匙料酒。

4 . 按下煮饭键，等电饭锅跳
到保温档就好了。

食疗价值：
鸡翅肉虽然少，但是皮富胶

质。以鸡翅为主食材的可乐鸡翅具
有温中益气、补精添髓的食疗功
效，可以降逆止呕、化痰止咳。

适宜人群：
免疫功能低下、体性寒凉者

尤为适用。风寒感冒者，若有咳
嗽痰白质稀、舌苔薄白等情况，
食用可乐鸡翅可有缓解。

土豆焖排骨

原料：排骨 500 克、生抽、生
粉、糖、鸡粉、腐乳、姜丝。

做法：
1 . 排骨用生抽、生粉、糖、鸡

粉、腐乳、姜丝拌匀，腌 15 分钟。
2 . 排骨平铺在电饭煲内放持

平于排骨的水，腌汁也倒入。
3 . 按煮饭键，15 分钟翻动下

排骨，继续煮。
4 . 土豆去皮切厚块放入锅

中，中途翻动一次。煮至快收汁
时，按停煮饭键，但不断电源也
不开锅盖，焖 15 分钟即可。

食疗价值：
土豆富含 B 群维生素及大

量的优质纤维素，排骨肉富含
蛋 白 质 、脂 肪 、维 生 素 B 1 、
B2 ，磷、钙、铁等，土豆炖排骨
不仅味道鲜美，而且有很高的营
养价值。

适宜人群：
适宜气血虚亏，羸瘦体弱、

肠道枯燥、大便秘结者。温热病
后，热退津伤，口渴喜饮者食用
土豆排骨可缓解肺燥，干咳、咽
喉干痛等情况。

红烧牛肉

原料：牛肉 600 克、丁香 1 小
摄、冰糖 1 小块、豆瓣酱 2 大勺、
干辣椒适量。

做法：
1 . 锅中放油，将丁香、干辣

椒、花椒、八角、山奈、香叶、生姜
等大料放入，中火炒制。大料微
变深色放入豆瓣酱炒出红油。

2 . 将牛肉炒后移入电饭煲
内，加水淹没，加入酱油。

3 . 待电饭煲内牛肉烧沸加入
冰糖，煲汤功能烧 2 小时即可。

食疗价值：
牛肉富含蛋白质和氨基酸

等营养成分，能提高机体抗病能
力，补中益气、强健筋骨。

适宜人群：
对生长发育及术后、病后调

养的人在补充失血和修复组织
等方面特别适宜。 本报综合

紫苏生吃、熟食各有风
味。在日本料理“刺身”中，紫
苏不仅起装饰作用，还可降低
海产品的毒素。日本人相信紫
苏有刺激食欲、解除疲劳、安
神镇静的作用，对紫苏开发
利用较多。韩国人喜欢用尖
叶紫苏制作沙拉，与辣椒腌
制韩国泡菜，它独特的香味
还可去除韩式烤肉的油腻
感。用紫苏籽制作的紫苏芝
麻盐，为肉类食品的调料。

北京蔬菜研究中心曾
对30余种蔬菜样品进行了
防癌促活性检测，结果发现
效果最好的是紫苏、薄荷、
留兰香、荆芥等唇形花科芳
香味浓的种类，而紫苏名列
榜首。

据人民网

紫苏防癌活性强

老年人本来各项身体机
能已经出现不同程度的下滑，
再加上在冬季，肠胃的吸收能
力更是不济，肠胃疾病导致铁
摄入不足，加上机体的骨髓造
血能力减弱，造成血红蛋白生
成不足，使许多老人都有贫血
的情况。中医认为，性温的红
糖通过“温而补之，温而通之，
温而散之”来发挥补血作用，
具有益气补血的功效，能够有
效的改善老人贫血状况。

喝红糖水还可以延缓衰老，
补充人体所需的许多微量元素，
如：锌、锰、铬等，除此之外，还含
有少量的核黄素及胡萝卜素。

综上所述，冬季养生首选
饮品，当之无愧红糖水也。

据《北京青年报》

枸杞泡酒壮不了阳

枸杞里含有维生素 A、类胡
萝卜素等保健成分，还有人说枸
杞中含有的黄酮类物质、枸杞多
糖等有助壮阳。其实，一般来说，
1500 克白酒中才会放 250 克枸
杞。本来枸杞中的这些保健成分
就有限，再加上这些成分在酒中
的浸出率并不是特别高，最终真

正能起到“养生”作用的几乎可
以忽略。

姜丝可乐治不了感冒

感冒了？煮点姜丝可乐喝
吧！但可乐是高糖饮料，喝多了容
易导致龋齿、肥胖和高血糖等问
题，甚至会引发骨质疏松，而它并
没有可缓解感冒的营养物质。姜
丝可乐即使对缓解感冒起作用，

也是姜肉的功劳，因为姜属于热
性，可以驱寒，对治疗风寒感冒
有一定作用，因此，不如把姜去
皮后，直接用水煮姜茶喝。

蔬菜干营养被破坏

大多数果蔬，如果直接晾晒
的话，可能会在其还没有完全变
干之前，往往就先坏掉了。因此，
我们现在能买到的果蔬干，大多
是经过特殊加工处理过的。了解
其加工工艺就会发现，在制作果
蔬干的过程中，一般都会将果蔬
过油或者油炸，营养成分被破
坏，它远不如直接吃果蔬健康。

据《生活报》

许多糖友都有这样的感
觉，为何平时吃的都是素食，可
血糖怎么还是那么高，很可能
是因为“素菜荤做”惹的祸。

由于素菜食材本身的味
道相对较淡，所以人们在制作
的时候往往会采用重油重盐
等重口味的烹调方法来进行
加工，并会想方设法从外观、
口感等方面对食材进行改
良，产生所谓的“素菜荤做”。

“素菜荤做”的烹饪方式
本身就存在对健康不利的地
方，一方面会加重食材中天
然营养元素的损耗，另一方
面也在不知不觉中增加了
油、盐、糖的摄入，导致血糖
升高。 据《健康报》

“素菜荤做”要不得

吃掉病痛

取500克重的鲤鱼1条，
去内脏和鱼鳞，赤小豆150克
洗净，二者一同放入瓦煲
中，加水适量，微火煲至豆
烂为度。煲好后，鲤鱼、赤小
豆及汤均应吃完。唐代《外
台秘要》中记载了赤小豆鲤
鱼汤可用于妊娠水肿。赤小
豆性善于下行，通利水道，
使水湿下泄而消肿，故适用
于水肿胀满、脚气浮肿等
症。鲤鱼味甘、性平，入脾、
肾、肺经。 据《健康导报》

赤小豆鲤鱼消水肿

苹果胡萝卜水
治婴幼儿湿疹

每次用一个小一点的
苹果，然后再用一个分量差
不多的胡萝卜，两者都不去
皮，切成片，放到锅里，添水
淹过水果，煮开，然后用小
火熬 8-10 分钟，倒出果汁，
不必吃苹果和胡萝卜肉，仅
仅喝果汁，每次倒出 200 毫
升，放温，分两次给孩子喝

（具体用量也要参考孩子的
年龄）。一般每日煮一次，不
可放到隔日。如果小朋友不
愿意喝，也可以放一点冰
糖。这个方法比较适用于半
岁以上的孩子，就是孩子可
以喝熟的水果汁了才可以，
一般用十天到二十天，会有
明显的效果。

据《大众卫生报》

那些被夸大功效的食物

红糖水改善老年贫血
新年聚会，喝酒是免不了

的，摄入过量则会对肝、肾、胃、
脾、心等人体重要脏器造成伤
害，喝酒时适当吃些水果，就能
稍微缓和酒精对身体的危害。

通常来说，吃一些带酸味的
水果可以解酒。例如苹果含有苹
果酸，柑橘含有柠檬酸，葡萄含
有酒石酸等，酒里的主要成分是
乙醇，有机酸能与乙醇相互作用
而形成酯类物质，从而达到解酒
的目的。

西瓜汁一方面能加速酒精
从尿液排出，避免其被机体吸收
而引起全身发热；另一方面，西
瓜汁本身也具有清热去火功效，
能帮助全身降温。

香蕉也是解酒良药。在酒前
生食 1-3 枚有解酒作用。中医古
籍《日用本草》记载，香蕉生食破
血、解酒毒。

芦荟含有多糖体、糖蛋白等
物质，能降低乙醛在血液中的浓
度。在饮酒之前喝些，对预防醉
酒及酒后头痛、恶心、脸红等症
状很有效。 据《健康时报》

吃酸味水果防醉酒家常菜
也是补钙高手

提到补钙，大多数人想到
的是牛奶或钙片，其实一些家
常菜也是补钙高手。

豆腐炖鱼
豆腐是大家熟知的高钙食

物，只要吃200克北豆腐，即可
满足一日钙需要量的1/3，比喝
半斤奶还要多。而鱼肉中丰富
的维D能加强人体对钙的吸收。
因此，豆腐炖鱼，不仅味道鲜
美，更是补钙健骨的绝配。

芝麻酱拌菠菜
芝麻酱是钙的“宝库”，每

100克含钙870毫克，高于豆类和
蔬菜。而菠菜中富含的维K是骨
钙的形成要素，如果在补钙的
同时增加维K，可以大大提高补
钙的效果，促进钙沉积在骨骼
当中。

紫菜腐竹汤
钙与镁就像一对双胞胎，

总是成双成对地出现，当钙与
镁的比例为2∶1时，最利于钙的
吸收利用。腐竹是富含钙的豆
制品之一，而紫菜被称为“镁元
素的宝库”，两者一起煲汤，可
谓补钙健骨的完美搭配。

醋溜小油菜
不少绿叶菜在补钙效果上

表现出色，其中小油菜的钙含量
就超过同样重量的牛奶。醋有利
于钙从不溶状态变成可溶状态，
促进钙的吸收利用。此外，小油
菜中还含有大量有助于钙吸收
的矿物质和维K。

据《生活报》

深色蔬菜保护眼睛

深绿色蔬菜：如菠菜、芥蓝、
小油菜等。不仅富含丰富的维生
素A，且其中的
叶黄素含量也
十分丰富，可以阻挡伤害眼睛的
蓝光 ,使视网膜黄斑部免于受到

伤害，防止眼部黄斑病变。深黄
色蔬菜、水果：如胡萝卜、南瓜、

芒果等，富含丰
富的B -胡萝卜

素，可以转化为维生素A，保护眼
睛健康。 据《家庭生活报》

人们生活忙碌没有太多的
时间去精心烹饪美味菜肴，这
时，作为万能神器的电饭煲就派
上用场了！本期给大家带来电饭
煲做肉食的菜谱，味道非常赞！

过量饮酒本伤人，加了枸杞变成枸杞酒就是壮阳的“养生
酒”了？可乐含糖量高，加姜丝煮煮就能防治感冒？然而，事实并
非如此。
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