
榆钱健脾和胃 治食欲不振

苋菜俗称大叶菜，富含丰富
的铁、钙，因为不含草酸，所含钙、
铁进人人体后很容易被吸收，苋
莱含有维生素K，可以促进凝血，
增加血红蛋白含量，并提高携氧
能力，促进造血等功能，还能维持
正常心肌活动。

苋菜还是减肥餐桌上的主
角，常食可以减肥轻身，促进排
毒，防止便秘。同时，常吃苋菜可
增强体质，苋菜中富含蛋白质、脂
肪。糖类及多种维生素和矿物质，
其所含的蛋白质比牛奶更能充分
被人体吸收，所含胡萝卜素比茄
果类高，可为人体提供丰富的营
养物质，有利于强身健体，提高机
体的免疫力，有“长寿菜”之称。

做法：除了炒食、凉拌、做汤
外，苋菜也常被用来做馅。比
如，凉拌苋菜、苋菜鸡丝、苋菜水
饺等。

据环球网

灰灰菜又名灰菜、灰条，具
有清热、解毒的作用。特别要强
调灰菜具备的清肠、通便作用，
立竿见影。常食灰菜，减肥瘦身
效果非常明显。

除此之外，食用灰灰菜能够
预防贫血，促进儿童生长发育，
对中老年缺钙者也有一定保健
功能。做法如下：

皂凉拌灰灰菜

材料:灰菜300g、油适量、盐
适量、红辣椒适量、蒜适量、麻辣
粉适量、醋适量、花椒油适量、味
极鲜适量。

做法 :采摘灰灰菜嫩头洗
净。锅里烧开水 ,放入灰灰菜焯
水 ,变色捞出过凉水。炒锅倒油
爆香花椒 ,捞出花椒流油。在控
干水的灰灰菜上撒盐和麻辣粉。
再撒上辣椒、蒜、姜末,最后浇上
花椒油拌匀即可。

皂葱油灰灰菜

材料 :灰灰菜、精盐、植物
油、小葱、大蒜、味极鲜酱油、胡
萝卜、咸菜。

做法:灰灰菜焯水,捞出控水
备用。把焯过水的灰灰菜攥干水
分后盛到干净的大碗里,撒上适
量精盐。调入一汤匙味极鲜酱
油。锅里倒入两汤匙植物油 ,油
热后放入花椒爆香后捞出花椒
粒。关火 ,倒入切好的葱花爆香
成葱油。把葱油倒在灰灰菜上。
洒上切好的大蒜粒拌匀,撒上胡
萝卜咸菜丝。

皂灰灰菜饼

材料:灰菜适量、面粉适量。
做法:采摘灰菜嫩叶,洗净,切

碎。加入面粉、盐搅匀。打入一个
鸡蛋搅匀。电饼铛放油烧热 ,将
面糊倒入摊平。喜欢辣味的可以
在面糊中加入辣椒粉。煎10余分
钟至两面金黄即可。

据养生之道网

槐花可以健脾安神，清
心降火，止咳化痰，清热利
水，杀虫消肿。主治失眠，食
欲不振，带下，小便不利，水
肿，小儿疳热羸瘦，烫火伤，
疮癣等病症。

槐花能润肠通便。用于
便秘的防治。以油菜蜜、茶
花蜜和枇杷蜜为最佳。清热
凉血，适用于大肠癌患者引
起的便血，血色鲜红，以及
癌术后便血等症。润肺止
咳。由于肺虚引起的咳嗽，
食用槐花蜂蜜会更为有效。

做法：做饼，又可凉拌、
炒食、加面粉蒸食。洋槐花
干制后可长年食用。糖尿病
人最好不要多吃。粉蒸槐花
不易消化，消化系统不好的
人，尤其是中老年人不宜过
量食用。同时，过敏性体质
的人也应谨慎食用槐花。脾
胃虚寒及阴虚发热而无实
火者慎服。

据中医中药秘方网

槐花清肝泻火

灰灰菜能防贫血

藜蒿，学名狭叶艾，又
名芦蒿、水蒿、青艾等，属于
一种野生植物，一般野生的
均长在湖泊草滩岸边附近。

藜蒿包含多类营养成
份，特别含有大量胡萝卜素
与维他命c，有利于增强人
体免疫功能，提高机体素
质，防病治病，润泽皮肤，还
可以健脾开胃，助人饮食。
藜蒿气味辛香怪诞，可以刺
激人的食欲，增强胃肠蠕
动，帮助食物消化。利湿清
热，利胆退黄。民间依据藜
蒿这一食疗作用，经常使用
其来防治急性传染性肝炎，
有良好效果，无不良反应。

做法：藜蒿做法不同功
效也有所不同。

凉拌防治肝炎

藜蒿嫩茎叶300克，蒜
泥、麻油各适量。将藜蒿去
杂洗净，入沸水锅焯透，捞
出挤干水，切碎装盘，加入
精盐、味精、蒜泥、麻油等调
味，食时拌匀即可。

炒肉丝消渴、防便秘

藜蒿嫩苗250克，猪肉
100克，葱花、姜末各10克。将
藜蒿去杂洗净，入沸水锅焯
片刻，捞出沥水切段；猪肉
洗净切丝；锅烧热下肉丝煸
炒，加人酱油、葱、姜煸炒，
投料酒、精盐炒至肉丝熟而
入味，再投人藜蒿炒至入
味，出锅即成。

腌制防传染性肝炎

藜蒿根状茎5000克。将藜
嵩根状茎去杂洗净，晾干水
分，放入坛内，一层藜蒿一层
食盐，每天翻坛1次，10天后
即成。据百家号（今儿个呢）

藜蒿防治
急性传染性肝炎

白蒿，大名叫茵陈，据《本草
纲目》记载：其味苦、平、微寒，无
毒。主治：风湿寒热邪气。热结黄
疸，久服轻身益气耐老。还可治通
身发黄，小便不利，降低头热，去伏
瘕。通关节，去滞热和伤寒。说明
白蒿的药用价值对人体肝脏很
有好处，有护肝补肝的作用。

把白蒿洗净晾干，当茶叶
用，每次冲水喝，还可以解酒。对

身患肝炎的人，多喝白蒿水，据
说效果还不错。其中更为值得一
提的就是用现代科技手段从黄
花蒿中制取的青蒿素，对治疗疟
疾有特效。

皂推荐食谱:白蒿团子

材料：白蒿嫩苗200克、玉米
面50克、蒜泥15克、味达美酱油20
克、香油适量。

做法：
1 .先把白蒿嫩苗择干洗净，

沥干水分。
2 .把沥干水分的白蒿放在盘

中加入玉米面，抖拌均匀。
3 .把沾匀玉米面的白蒿放入

蒸锅，用大火蒸约5分钟即可出锅。
4 .把蒸好的白蒿稍微凉一

下，用干净的手把它一个一个攥
成小丸子形状即可。

5 .把捣好的大蒜泥加入酱油
和香油调和均匀即可。

据《运城日报》

白蒿可治风湿病

车前草为车前草科植物车
前及平车前的全株，味甘，性
寒。具有利尿、清热、明目、祛痰
的功效。

主治小便不通、淋浊、带
下、尿血、黄疸、水肿、热痢、泄
泻、鼻衄、目赤肿痛、喉痹、咳
嗽、皮肤溃疡等。可用于治疗痛
风性关节炎，慢性支气管炎、咳
嗽、口舌生疮。做法如下：

皂车前汤

材料：新鲜的车前草、食用
油、葱花、食盐、姜丝、味精、咸
菜、花椒。

做法：将所有的调味品放
入油锅中翻炒一下，然后加入适
量的清水，水开之后放入车前
草，熬煮两分钟之后加入香菜以
及味精就可以出锅服用了。

皂车前草拌鸭肠

材料：车前草、鸭肠、食盐、
蒜蓉、枸杞、调味品。

做法：将鸭肠加入食盐抓
揉后腌两个小时，然后清洗干
净 ;将车前草洗干净之后放入
开水中焯一遍，随后取出放入
凉水中 ;将鸭肠放入开水中烫
煮三分钟，起锅之后过凉水，
沥干水分 ;将所有的食材还有
调味品一起放入干净的盘子
中搅拌均匀，这样就可以直接
服用了。

据《山西中医》

车前草治疗口舌生疮 多吃苋菜清燥热

柳叶有清热，败火，解毒
的作用。柳芽含有丰富的蛋白
质，晒干后，可以炒着吃，也可
以泡茶。现在凉拌柳叶已是饭
店餐桌上的一道名菜。

做法：每100克柳叶中含有
100微克左右的碘，高出一般食
物数千倍。柳树的嫩叶，又叫
柳芽，开水焯后，清水淘洗，冷
水冲凉，浸泡24小时后，浸泡过
程换2-3次水，加调味品，炒食
或凉拌，味道微苦，清新爽口，
药用价值也很高。但柳枝不可
食用，小心中毒。

据《生活百科》

柳叶，柳芽能败火

地皮菜提高人体免疫力
地皮菜含有较高营养成分，

矿物质种类丰富，其中铁、锌的含
量是海带、紫菜、螺旋藻、发菜等
食物的数倍。且脂肪含量很低，含
有一定量的粗纤维。

地皮菜含有大量的海藻糖，
这种物质被人体吸收以后能提高
细胞活性，也能抑制人体内病毒
的活性，能有效预防细胞癌变。提
高身体免疫力，平时经常食用可
以让癌症的发病率明显降低。

但地皮菜在氨基酸含量上
略有不足，在食用的时候可以与
其他氨基酸含量丰富的食物一
起食用。

皂推荐食谱：地皮菜鸡蛋汤

用料：地皮菜、鸡蛋、盐、香
油、葱、生抽、水淀粉。

做法：
1 .新鲜的地皮菜洗净，去除

里面的野草；如果是用干品，需要

用温水泡发。
2 .烧水；小葱切末，鸡蛋打入

碗中，加入少许的盐打匀。
3 .土豆生粉加入适量的水，

制成水淀粉。
4 .水沸腾后，放入地皮菜，淋

入鸡蛋液，用勺子搅出蛋花，放入
少许的盐、生抽和香油调味即可。

地皮菜含有丰富的粗膳食纤
维和矿物质成分，与鸡蛋一起食
用可以起到蛋白质氨基酸的互补
作用，且制作成汤口味会更加鲜
美。

据养生之道网

榆钱也是防病保健的良药。
榆钱具有通淋、消除湿热等功效，
主治妇女白带多、小儿疳积羸瘦；
外用可治疗疮癣等顽症。中医认
为，多食榆钱可助消化、防便秘。

榆钱果实中含有烟酸、抗坏
血酸等酸性物质。同时，还含有大
量的无机盐，可健脾和胃，治食欲
不振。榆钱果实中含有大量水分、
烟酸、抗坏血酸及无机盐等，其中
钙、磷含量较为丰富，有清热安神
之效，可治疗神经衰弱、失眠。下
面介绍一下榆钱的做法大全：

生吃：糖拌榆钱

材料：榆钱80克，西红柿、黄
瓜、橘子瓣各100克，白糖40克。

做法：将榆钱、西红柿、黄瓜、
橘瓣洗净并沥水；西红柿、黄瓜斜
刀切成薄片备用；橘瓣用小刀切
开去籽备用；取一个大平盘，将西

红柿片、黄瓜片、橘瓣片均匀摆在
盘中，榆钱放盘中，再均匀撒上白
糖即可食用。

蒸：榆钱饭

把榆钱清洗干净沥干水，然
后拌上面粉，放入蒸笼上蒸，蒸上
十几分钟后就熟了。把蒜砸成蒜
泥加入醋、生抽、芝麻油、辣椒油
调好做蘸汁，拌上刚刚蒸熟的榆
钱，就可以吃了。

煮粥：榆钱粥

以葱花或蒜苗炒后加开水烧
开，锅下大米或小米煮粥，米将熟
时再放洗净的榆钱，继续煮5-10
分钟。加适量调料，即成榆钱粥，
吃起来滑润喷香，味美无穷。

做馅：榆钱水饺

将榆钱洗净、切碎，加虾仁、

肉或鸡蛋调匀后，包水饺，蒸包
子，煎饼卷，清鲜顺口。

炒：榆钱炒肉片

材料：榆钱400克，猪瘦肉100
克。水发木耳50克，猪油500毫升。

做法：将榆钱、木耳洗净备
用；猪瘦肉洗净切片，放碗内，加
适量盐、黄酒、湿淀粉拌匀；另取
一小碗，加清汤、精盐、酱油、黄
酒、麻油、湿淀粉勾兑成芡汁备
用；炒锅内放入猪油，烧至六成
热，加入猪瘦肉片，炒至散开，捞
出沥油；原锅留少许底油，加入
葱、姜、蒜末煸香，放入肉片、榆
钱、木耳，翻炒几下，加入芡汁，翻
炒均匀盛于盘内即可食用。

煮汤：榆钱鸭蛋汤

材料：鲜嫩榆钱20朵、鸭蛋3
个，料酒、精盐、味精、白胡椒粉、

鸡汤、花生油、香油各适量。
做法：将榆钱择瓣洗净控干，

放入盘内；鸭蛋打入碗内，加少许
精盐搅拌均匀。炒勺上火烧热。注
入花生油烧熟，倒入鸭蛋摊成圆
饼，待两面煎黄时注入鸡汤，加精
盐、味精、料酒、白胡椒粉，烧沸后
撇去浮沫，倒入鲜嫩榆钱，淋入香
油，盛入汤碗即可。据《都市晨报》
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