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生活窍门

■延伸阅读草莓营养丰富，富含维生
素 C，果肉中含有大量的糖
类、蛋白质、有机酸等营养物
质，也是人体必需的纤维素以
及矿物质和黄酮类等成分的重
要来源。现在正是草莓季，除
了去超市购买草莓之外，亲自
去采摘新鲜草莓也是非常有趣
的选择。下面，就来教大家几
个采摘草莓必备的小诀窍。

穿耐脏的鞋子

由于草莓多生长于表土，
离地面较近，采摘草莓需要弯
腰蹲下，无论是温室或是户外，
你的鞋子都会深陷泥土之中，
所以选择一双轻便又不会心疼
弄脏的运动鞋，以及可以撩起
裤管的裤子是最好的选择。

留一点指甲更好摘采

采草莓需要用拇指跟食指
捏断蒂头上的茎，如果没有剪
刀的辅助，那赤手空拳最简单
的就是用指甲当工具。

体积饱满、颜色鲜艳为优选

草莓最成熟的颜色为鲜红
色，如果还是白色代表还没完
全成熟。表面若有凹洞或缺角
代表被虫或鸟吃过。

草莓脆弱勿捏

草莓本体很脆弱，稍微受
到碰撞就会凹陷软烂，所以在
采草莓时，切忌不得用力捏，
可用轻捧的方式检视外观就
好。 据生活妙招网

采摘草莓小诀窍

1.春季草莓大棚里比外界
温度高出10度左右，采摘进出
大棚注意减衣加衣，防止感冒。

2.随身带好创可贴、风油
精等药品（棚内比较闷）。

3.女士不要穿高跟鞋，棚
内比较滑，道路也不平。

4.采摘草莓的最佳时间为
8:30~10:00（下午大棚内太热）。

4.大棚中泥土很潮湿，可
将一次性鞋袋套在鞋子外面。

5.带个小剪刀，草莓虽然
好摘，但毕竟平时不接触，也
不知轻重，会拉断别的草莓。

6.草莓性凉，一次不适宜
吃太多，否则肠胃会因过寒而
不舒服不舒服，，一般每次吃一般每次吃 1010 粒粒~~2020
粒为宜粒为宜，，小孩酌减小孩酌减。。

采摘草莓注意事项

材料：鸭梨、枇杷果各
20 克，杏仁 12 克，百合 15
克，粳米50克，蜂蜜适量。

做法：将百合、杏仁洗
净；梨去皮切丁；枇杷果切
丁，把百合、杏仁和粳米用大
火煎煮，边煮边搅拌，一直煮
到米粒开始膨胀、米水融合时
改为小火煎煮，然后加入梨
丁、枇杷丁，稍稍搅拌。

待粥熬好后，盛在碗中，
加入蜂蜜调味即可。

年后做道健康营养餐
帮家人的肠胃“减负”

春节过去了，也结束了这段暴饮暴食的日子。
在假期，因为生活作息和饮食习惯的改变，我们的
肠胃负担可不轻了，体内也堆积了不少“垃圾”。

假期的过量饮食，很容易会造成人体肠胃功能
紊乱。可是，怎么节后健康饮食，帮助自己的肠胃
“减负”呢？营养专家认为，节后饮食以清淡易消
化为原则，素食为主，荤菜的量尽量少些。

节后肠胃养生调节，主张
的是均衡饮食，尽量摄入多种
食物。

1.酸梅汤
酸梅汤是一种非常可口的

饮品，具有健胃消食的作用。
当吃了大鱼大肉之后，如果感
到肠胃不适，可以适当喝一些
酸梅汤，能让你的肠胃立刻舒
适。

2.大麦茶
大麦茶的含糖量非常低。

如果吃了油腻、煎炸的食物而
引起食物积滞等情况的话，市
民可以适当饮用大麦茶，去油
腻、助消化、健脾益气。

3.苹果
苹果是一种非常健康而且

低热量、富含膳食纤维果胶的
水果，是假期后清理肠胃的一
种相当不错的食物。

4.山楂
山楂能帮助改善肠胃消化

不良的症状，具有相当不错的
消食积、助消化的作用。

5.木瓜
常吃木瓜不仅能美容养

颜，还能帮助调理肠胃。木瓜
可以解腻，当吃了大量的鱼、
肉之后吃一些木瓜有非常大的
好处。

据《东莞时报》

营养菜谱

食物推荐

材料：陈皮 1/4 个，谷
芽、麦芽各 24 克，韭菜茎 9
克，山楂15克，白菜250克，
香菇30克，豆腐2块，生姜4
片。

做法：各物洗净。陈皮
浸透去瓤；白菜切段；香菇
去蒂浸发。在瓦罐内加入清
水 2000 毫升和药材，大火煮
沸改小火煮 1 小时，下香菇、
白菜、豆腐煮约 20 分钟，放
盐即可（此量为3~4人用）。

□本报记者 姚晓晓

春节置办年货是必不可少
的习俗，长辈们总会给家里置
办一堆年货。这不，刚过完
年，很多市民都在苦恼吃不完
的年货怎么办，扔了可惜，摆
在家里又不知道如何储存。家
住嵩山路的市民吕女士在储存
年货方面经验十足，2月26日
上午，记者采访了吕女士，看
她是如何储存年货的。

“ 蔬 菜 是 年 货 的 必 选 材
料，但很多市民却不知道如何
储存，导致很多蔬菜坏掉，而
不得不扔掉，这就造成了很大
的浪费。其实蔬菜保存只要掌
握技巧，就可以轻松储存。”
吕女士告诉记者。

说着吕女士就开始给记者

演示起来，“蔬菜在保存期
间，通风是关键，不同种类的
蔬菜有不同的保存方式，如果
保留了根部的蔬菜可以适当带
点泥土；如果是菜叶类的保存
时候要在菜叶上喷一点清水，
然后使用保鲜膜包裹起来，将
蔬菜根部向下放在阴凉通风处
即可。”

在吕女士家的阳台上，记
者发现角落的一个花盆里栽着
一捆葱。“每年春节我都会买
根茎上带泥的葱，可以直接种
在花盆里，或者将带泥的葱用
报纸包裹放于阴凉通风的地
方，这种保存方式的保存时间
大约为3个星期左右。”吕女士
说道。

油炸的年货每年也会成为
年货的重头戏，炸货含油较

多，热量高，易引起体重增
加，所以油炸的东西过年要少
吃，如果剩余了大量的炸货，
又该如何储存呢？

打开吕女士家的冰箱，里
面有不同大小的保鲜盒和保鲜
袋，里面装的都是炸货。“年
前炸年货的时候，不同种类的
我都会直接分开，然后用小袋
子或保鲜盒装分开存放放入冰
箱冷冻，吃的时候就拿一小袋
出来，这样既不浪费，食物保
存的时间也比较长，基本不会
变质。”

存放生肉也是保存年货的
重要环节，很多人将生肉买回
来后都直接放入冰箱里冷冻，
但吕女士却有自己存放生肉的
小技巧。“将买回来的新鲜生
肉用浸泡过食醋的湿巾或者干
净的餐巾包裹起来，这样可以
保存一夜，同样也能保证生肉
的新鲜美味，还能有效的抑制
细菌的繁衍。”吕女士告诉记
者。

对于番茄、青椒和苹果
等，放入冰箱其实并不是最好
的选择。“番茄保存时蒂头朝
下分开，且不要叠放。青椒若
直接放入冰箱则容易软掉，最
好用密封保鲜袋保存，或是将
塑料袋打洞，避免水汽凝结在
袋子里。水果最好竖直存放，
将蒂的一面朝上，减少维生素
的损失。”吕女士说。

年货吃不完？你可以这样储存

百合杏仁枇杷粥2

山楂陈皮白菜豆腐汤1

谷芽麦芽牛肚汤3
材料：谷芽、麦芽各 15

克，牛肚 1 个，红枣 （去核）
6 个，生姜 3 片，山药 30 克，
陈皮1/4个。

做法：各药材洗净，稍浸
泡；牛肚洗净，稍滚 5 分钟，
捞起用刀刮去黑衣，洗净
切片。将所有食材一起放
进 瓦 罐 内 ， 加 入 清 水
2500 毫升，大火煲沸后
改小火煲约3小时，调入
适量食盐和生油便可（此
量可供3~4人用）。

百合杏仁枇杷粥百合杏仁枇杷粥
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