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■相关链接

食材大用

深秋寒冷，为了御寒要
添加衣物，此外，饮食上也
可以多吃一些能够御寒的食
物。今天，就给大家分享一
些御寒的日常食物。

生姜 生姜适用在吃了
寒冷的食物之后，其能够驱
走寒气，临床上常用于治疗
外感风寒及胃寒呕逆等症，
所以其在防胃寒上具有一定
的功效。

小米 小 米 具 有 降 胃
火，开肠胃，清热解毒的功
能，有补虚损、健脾肾，清
虚热，除湿利尿之功，能益
脾和胃，可治脾胃气弱、食
不消化。

红薯 红薯富含膳食纤
维，具有阻止糖分转化脂肪
的特殊功能，促进胃肠蠕动
和防止便秘，在抵御胃寒上
也具有一定的功效。

山药 山药富含18种氨
基酸和 10 余种微量元素，
及其他矿物质，所以有健脾
胃、补肺肾、补中益，除湿

等功效。
板栗 板栗中的板栗子

能够补脾健胃，补肾，主要
功效为养胃健脾、补肾强
筋，对人体的滋补等功能。

海米 海 米 又 叫 作 虾
米，其营养丰富，所含有的
蛋白质含量是鱼、蛋、奶的
几倍到几十倍，并且这种食
物适合冬季肾虚所导致的胃
寒的人使用。

韭菜 韭菜性温，所以
具有补肾，解毒等功效，抵
御胃寒也是具有一定功效。

辣椒 辣 椒 具 有 的 辣
味，在《药性考》中记录：
温中散寒，除风发汗，去冷
癖，行痰逐湿。所以，其对
于温胃，驱走寒气具有效的
功能。

带鱼 带鱼富含脂肪、
蛋白质、维生素A、不饱和
脂肪酸等多种营养成分，其
具有补气，养血，养肝等作
用，对脾胃虚弱，消化不良
者，具有有效的功能。晚综

九种日常御寒食物

材料：南瓜300克，姜片
2 片，大蒜 6 瓣，小葱 3 颗，
泡椒7个，植物油15克，盐1
小勺，生抽1小勺。

做法：
1.准备食材。
2.南瓜去皮后，洗净切

片，厚度大概1厘米左右。将
切好的南瓜铺在碟子里。

3.姜片、大蒜、小葱、泡
椒剁碎；再准备 2 个泡椒切
圈，1颗小葱切葱花。

4.炒锅烧热，倒入适量植
物油。放入姜、葱、蒜、泡
椒末炒香。

5.加入适量盐和生抽。
6.倒入少许清水煮开。
7.将炒好的调料铺在南瓜

上。
8.将碟子放入蒸锅里，冷

水上锅，水烧开后再蒸8分钟
左右。

9.蒸好的南瓜取出，撒上
泡椒圈，葱花即可。

蒜蒸南瓜蒜蒸南瓜

材料：南瓜290克，干淀
粉 1 汤匙量，咸鸭蛋黄 5 个，
食用油适量。

做法：
1.南瓜切成条状。
2.洒上干淀粉抓裹均匀。
3.锅中坐油烧至八九成

热，下入南瓜条炸至1分半钟
左右。

4.捞出备用。
5.咸鸭蛋黄碾碎成泥状。
6.另起锅坐少量油烧热

后，倒入鸭蛋黄，小火炒至泡
出大量泡状。

7.下入炸好的南瓜条翻
炒。

8.待蛋黄都包裹在南瓜上
即可出锅。 晚综

咸蛋黄焗南瓜咸蛋黄焗南瓜

蒜蒸南瓜

咸蛋黄焗南瓜

俗 话 说 ：“ 老 白 茶 是 个
宝，喝了病毒全赶跑。”研究
证明：一年四季中，人有一半
的病是在春天得的。老白茶作
为日常饮品，只要加一味食材
（红枣），就能轻松搞定这些小

毛病。
调查研究证实：老白茶其

实是一味中药，祛风散寒，补
血益气，寒冷的冬季喝点它再
好不过，既能温暖身体，又能
轻松祛病。

白茶配红枣 养生又好喝

1.预防感冒：如果在冬天
受了风寒，喝一杯红枣老白
茶，几分钟即可感觉微微出
汗，比吃感冒药还好用。

2.祛寒化痰：老白茶能滋
阴润燥，加上红枣不仅能驱走
风寒，止咳化痰还可以滋阴润
肺，改善无痰干咳。

3.暖胃止泻：喝老白茶可
以止泻，配上红枣还可以起到
温暖肠道，止泻润肠的作用。
对冬季引起的久泻、久痢都有
很好的改善作用。

4.祛皱抗衰：老白茶红枣
能抑制面部黑色素，常喝能起
到祛皱抗衰，美容养颜的作用。

5.防动脉硬化：冬季天气
寒冷，动脉容易出现硬化，老
白茶加红枣熬成粥能有效降低
身体中胆固醇含量，防止因天
气寒冷引起的动脉硬化。

6.清肝明目：红枣中含有
丰富的胡萝卜素和维生素群，
都是眼睛的必需品，配合老白
茶饮用不仅清肝明目还可以改
善肝血不足，视力下降。

7.改善牙龈上火：冬季天
干，容易引发牙龈上火，老白
茶红枣汤不仅能明显改善牙龈
上火，还能固齿健龈，防止牙
齿早衰。

红枣老白茶
的功效与作用

□见习记者 姚晓晓

昨天是二十四节气中的第
18个气节——霜降，也是秋季
的最后一个节气，是秋季到冬
季的过渡节气。这个季节应该
吃点什么呢？家住市区嵩山路
的李丽做的一道家常美食“萝
卜老鸭汤”最是应景。

10 月 23 日，李丽告诉记
者，每年的霜降时节，家里都
会买来鸭肉做一顿美餐。“我
的老母亲是非常热爱做美食
的，这道萝卜老鸭汤就是跟母
亲学的，因为鸭肉不仅富含蛋
白质，还能健脾补虚。”说着
李女士就给记者介绍起了这道
美食的做法。

“鸭肉做之前一定要清洗
干净，然后放到开水锅里加适
量的料酒焯水，直至血水全部
去掉，这样才能彻底除腥。”
同时李女士还告诉记者，在煲
煮老鸭汤的时候，器皿也是有
讲究的，“虽然现在高压锅炖
煮很方便，但我还是一直坚持
用砂锅慢炖，这样才能把鸭肉
的香气彻底熬制出来。”

然后在砂锅内倒入凉水烧
开，加入鸭肉和葱片和姜片，
之后再加入料酒。“这时候就
可以开大火炖了，待表面有一
层浮沫后用勺子撇去，之后就
可以盖上锅盖炖煮了。”李丽
告诉记者，刚开始炖煮的时候
不盖锅盖是因为要让鸭肉的腥

味彻底挥发。
待鸭肉大火炖煮 10 分钟

后，转小火炖煮 1 个小时后加
入萝卜。“待萝卜熟了，最后
加入盐调味后熄火，我本身口
味比较偏爱清淡，所以都在炖
熟后加盐。”李丽说道，“此时
的老鸭萝卜汤既有萝卜清甜的
味道，又有鸭肉的美味，荤素
搭配，而且不腻，最主要的是最主要的是
比较适合这个季节比较适合这个季节。”。”

霜降后，来一碗萝卜老鸭汤吧

■延伸阅读

霜降至，这样吃才健康

霜降之际，天气渐冷，养
生保健尤为重要。那么宜平补
的霜降该吃些什么呢？

鸭肉健脾 鸭肉不仅富含
蛋白质，可及时补充夏季的过
度消耗。性凉，滋阴养胃、健
脾补虚。

柿子补VC 柿子营养价值

很高，所含维生素和糖分比一
般水果高1倍~2倍。假如每人
每天吃1 个柿子，所摄取的维
生素C基本上就能满足一天需
要量的一半。

山药养胃 山药，又名淮
山，有“神仙之食”的美名。
从养生方面讲，霜降后人体容

易气血两虚，正是食用滋补山
药的最佳时节。另外，山药在
健脾益胃、益肺止咳、降低血
糖等方面有极佳的效果。

萝卜顺气 俗话说：“秋冬
萝卜赛人参”。霜降之时多吃
萝卜，有消食、化痰定喘、清
热顺气、消肿散瘀的功能。

在煮老白茶的过程中放入
几颗红枣慢煮，别有一番滋
味。

老白茶的醇厚温润，加上
红枣绵糯饱满，茶汤里伴随着
红枣的甜味，一方面提升了茶
的香气，另一方面还有健胃补
血的功效。白茶有去火清燥之
效，而红枣补气，二者结合，
性温热，滋胃气，体暖而御
寒，正是适合冬日喝的养生茶
饮。

具体步骤：
一、取 5 克老白茶 （以寿

眉球为例），加3颗红枣，投入
滤茶包，沸水洗茶后备用。寿
眉是比白牡丹更粗大的叶和
梗，内含物更丰富和耐煮。同
等年份的白茶，陈年寿眉煮起
来味道更浓厚，药香更显。

二、煮茶壶水加七分满，
等水快开时投滤茶包，大火烧
开后转中小火慢煮，第一壶煮
4分钟左右即可出汤。

三、第二壶适当延长煮茶
时间，6 分钟左右即可，第三
壶延长到8分钟左右出汤。

晚综

老白茶配红枣的煮法


