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老干妈红烧豆腐

健康饮食

材料：冷米饭，鸡蛋 1
个，老干妈牛肉豆豉酱，橄榄

油，十三香，熟玉米粒。
做法：
1.冷米饭中加入鸡蛋和十

三香。鸡蛋打散并拌匀。
2.锅中加入橄榄油，放入

老干妈小火炒香。
3.倒入拌匀的鸡蛋米饭翻

炒，炒至均匀。
4.最后倒入玉米粒翻炒几

下即可。
晚综

白菜易储藏，价格实
惠，而且可跟多数菜肴搭
配，是名副其实的“平民
菜”和“百搭菜”。

从营养学的角度分析，
大白菜含丰富的维生素、膳
食纤维和抗氧化物质，能促
进肠道蠕动，帮助消化。而
且，大白菜的维C含量高于
苹果和梨，与柑橘类居于同
一水平，而且热量还要低得
多。

中医认为白菜有解热除

烦、通利肠胃、养胃生津、
除烦解渴、利尿通便的功
效。可以炖着吃、炒着吃，
做白菜肉馅等，都是很好的
做法。

不过，纵使白菜千般
好，其中叶绿素等营养素的
量远远低于绿叶蔬菜。因
此，“百菜独有白菜好”的
说法有些片面，不同蔬菜各
有优势，搭配食用才更符合
营养平衡的原则。

据人民网

搭配老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈老干妈的完美吃法
提起老干妈辣椒酱，大多数吃货关心最多的是如

何吃最美味，今天就教大家3种搭配老干妈辣椒酱的
完美吃法。

白菜是个百搭营养菜

材料：豆腐1块，油，大
蒜，盐，老干妈豆豉酱，生
姜，酱油，淀粉。

做法：

1.嫩豆腐洗净切成小块，
然后用开水烫一下去除豆腥
味。生姜大蒜剁成末备用。

2.锅中放油，爆香生姜和
大蒜末。

3.加入1勺盐到豆腐里。
4.加入1杯清水至锅中。用

中火烧到咸味渗透到豆腐里。
5.调进酱油提鲜。
6.放进 5~6 勺老干妈，最

好全部将豆腐染成酱红色。
7.中火煮开完全上色后煮

透。加入水淀粉挂汁即可。

材料：紫茄子，老干妈辣
椒酱，醋，生抽，蚝油，白砂
糖，蒜，香菜。

做法：
1.茄子切成小段，摆放在

盘子上面。
2.准备调料：老干妈 2 汤

匙，醋 2 汤匙，生抽 1 汤匙，
蚝油1小汤匙，白砂糖10克。

3.大蒜切成蒜末，洒在茄
子上面，大火蒸8分钟。

4.开盖加入调料，再蒸 2

分钟关火。
5.香菜切末，洒在茄子上

装饰即可。

老干妈蒸茄子

老干妈炒饭

喝茶养胃还是伤胃，在茶
界是一个老生常谈的话题，有
些人说喝茶伤胃也有些人说喝
茶养胃，喝茶到底是养胃还是
伤胃呢？老白茶被称为养胃茶
有根据吗？

喝茶对胃的影响

首先，喝茶可以补充水分，
人体水分充足了，黏膜分泌的
黏液才会充足黏膜上皮才能得
到比较好的保护。

其次，茶汤的PH酸碱度多
在 5.5~7 之间，是弱酸性，相比
胃酸的强酸性微不足道，不会

刺激胃黏膜，也不会中和胃酸。
第三，茶汤中有咖啡因，会

对中枢神经系统有短暂的兴奋
作用，从而促进胃液的分泌和
胃肠蠕动，帮助消化，所以人们
说“喝茶消食”。但如果胃中没
有食物时，过多的胃酸势必会
刺激胃粘膜，产生烧灼或刺痛
的不适感。所以，避免空腹饮
茶，还是应该要注意的。

老白茶为何养胃

陈年老白茶经氧化转化、
后期发酵后，其大量的衍生物
质，基本上属于小分子，有利于

人体的胃肠道的吸附，刺激性
小。绿茶与乌龙茶则不同，虽
然它们也内含的茶多酚，但茶
多酚内含的很多物质是大分
子，空腹饮用，会对人的胃肠产
生强烈刺激。

自然发酵并达到 7 年以上
的老白茶具有“暖胃”的功效，
它不仅体现很好的吸附性，又
能粘结和消除体内细菌毒素和
其他有害物质，如重金属中的
铅、汞和放射性元素，起到解毒
作用；同时又能保护胃粘膜，帮
助消化。

老白茶怎么喝

关于老白茶最养胃的喝
法，应该是每日早晨空腹饮用
一杯温热的老茶汤，最好是3年
期以上品质较好的白毫银针。
如果条件允许，饮用 10 年以上
老白茶当然更好。饮用时如果
再加上一勺蜂蜜，其养胃的功
效更是明显。

养胃的关键在于“养”，是
持续的“坚持”才能显现出来的
结果。因而，除了饮用白茶外，
保持良好的生活习惯也是必不
可少的。 晚综

白茶要这样喝才养胃

□见习记者 姚晓晓

火锅是我们熟知的美食，
在寒冷的冬季，约上三五好友围
在一起，看着火锅中间不断沸腾
出来的滚汤，简直不要太爽。

《中国天文年历》显示，11
月22日11时5分将迎来“小雪”
节气，此时气温走低，天气更
冷，降水状态由雨变成雪。何
不趁这个时候，叫上小伙伴去
吃一顿火锅呢。可是咱们漯河
的火锅是啥样的？又该怎么健
康的吃火锅呢？

漯河火锅的特点

11 月20 日上午，记者来到
召陵区滦河路一家火锅店，采
访了有多年火锅经营经验的李
先生。李先生告诉记者，现在
漯河的火锅大多都是由北方的
铜锅和四川的火锅演变过来
的。“咱们北方人在冬季吃火锅
大多都是觉得冬季吃辣御寒。
此外，吃火锅的时候还可以吃
到不同种类的菜，既不委屈自
己的胃，又不增肥。”

虽然是引进了
外地的火锅，但
漯河的火锅
也有自己
的特

色。据李先生介绍，火锅的底
料大多是通过中药和大料综合
烹制而成，加入党参等中草药
提香。“漯河人偏爱的火锅底料
大多以麻辣牛油锅为主，少辣
而不麻，多选择鸳鸯锅，既半辣
半鲜的，老人和孩子可以吃不
辣的，各取所需。”

在蘸料的选择上，漯河的
火锅蘸料还是以北方人偏爱的
芝麻酱为主。“其实四川的火锅
蘸料是没有芝麻酱的，都是油
料碗，这个还是根据当地人的
口味选择。”李先生告诉记者，

“咱们漯河人吃火锅很多都爱
一锅里下很多菜，类似四川的
冒菜，其实吃火锅是一件很讲
究的事情，要慢慢涮，慢慢吃，
大多需要两个小时左右。”

火锅虽好 也要保护肠胃

火锅虽然好吃，可是对于
肠胃不好的市民来说，还是有
很多的禁忌。

记者随后联系郾城区中医

院内科主治医师王周远。他告
诉记者，火锅一般都是现煮现
吃，所以要禁忌冷热交替，在吃
的过程中尽量不要喝冷饮。“很
多市民都喜欢和朋友一起吃着
火锅，喝着小酒，其实这样并不
可取。年轻人多爱吃辣，辣味
食物会造成消化道的过度充
血，对于本来就有胃炎或胃溃
疡的人就是一种伤害，如果此
时再白酒入胃，在酒精的刺激
下，对肠胃的伤害就是变本加
厉，有的人会出现腹泻的情况，
严重的还会出现胃出血。”

去火锅味的小妙招

在享受完美味后，又会被
另一件事情所困扰，那就是如
何去除衣服上浓浓的火锅味。

市民刘彤告诉记者，“吃完
火锅最便捷的方式就是把衣服
从里到外都换完，可是对于冬
季的羽绒服和大衣这些厚重衣
物来说，还是要挂在阳台上通
风的。通风之前，最重要的是
要在衣服上喷洒柠檬水，对去

味很有效。但是千万不能
喷香水，这样不仅不

能覆盖火锅的味
道，还会使

味道变得
更奇
怪。”

小雪至寒意浓 吃火锅正当时
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