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■相关链接

■延伸阅读

1 越式炖牛肉

生活窍门

材料：三文鱼200克，番茄
1个，生粉、生抽、盐各适量。

做法：
1.三文鱼切块，番茄去皮

切粒。
2.三文鱼块用生抽、油腌

一会儿。
3.下锅煎之前放点生粉拌

匀。
4.热油锅放三文鱼块煎至

金黄色翻另一面煎。
5.番茄去皮切丁。
7.锅里少油放番茄丁煮，

边煮边用锅铲压烂番茄，放盐，
糖调味，煮至浓稠，关火。

8.煮好的番茄汁淋在煎好
的三文鱼块上即可。 晚综

南瓜品种不同如何挑选

春困秋乏夏打盹 巧吃午餐不瞌睡

香椿 香椿含有丰富
的植物蛋白质，甘氨酸、谷
氨酸的含量居蔬菜之冠，
有助于提高神经系统兴奋
性，增强人体应激能力。

大蒜 大蒜具有强大
的杀菌力，能消灭侵入体
内的病菌。它还有助维生
素B1的吸收，促进糖类的
新陈代谢以产生能量，并
缓解疲劳。

韭菜 春季养生重在
养肝，此时多吃韭菜可增
强人体的脾胃之气，强化
肝功能。经历了一个严冬
的“养精蓄锐”，韭菜的根
和茎贮存了大量养分。此
时的韭菜，叶似翡翠，根如
白玉，脆嫩鲜美，清香馥
郁。

山药 山药具有健脾
益气的作用，经常食用可
提高机体的免疫力，增强
巨噬细胞的吞噬作用，及
时“消灭”入侵体内的细
菌、病毒，让流感等传染性
疾病“绕道而行”。因此，
医生有话，平素容易出现
多汗、反复感冒的气虚患
者在春季更应该格外注意
适度增加山药的摄入量。

预防春困吃这些

气温持续上升，一下子有了春暖花开的即视
感。朋友圈里纷纷晒出了踏青赏花的照片，姑娘们
也迫不及待地穿上了小裙子，一时间，春光无限。
可同时，“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月”这么
一句俏皮话又被大家挂上了嘴边。除了良好的生活
作息外，你还可以通过美食来预防春困。

材料：牛肋条（或牛腩）450
克，洋葱1颗，白萝卜1根，姜1
块，八角1粒，小茴香，香菜，料
酒、糖、鱼露各适量。

做法：
1.用沸水烫牛肋条去血

水，待凉切小块备用。
2.将八角和小茴香放入大

料滤袋中。
3.洋葱切碎，姜切片，萝卜

去皮切块。小火先炒洋葱和姜
至焦黄，再加半锅水大火烧滚。

4.放入牛肉块小火炖30分
钟。

5.放入白萝卜再煮 20 分
钟，加鱼露调味。

6.添加香菜装饰即可。

2 茄汁三文鱼

材 料 ： 西 谷 米 200
克，南瓜 （小） 1/6 个，
细砂糖200克，水2碗。

做法：
1.南瓜去皮去籽，切

小丁，放入蒸锅中用中火

蒸熟。
2.水煮沸，放入西谷

米，以中小火煮 6 分钟，
加入细砂糖煮溶，熄火。

3.放入南瓜丁拌匀即
可（冷藏口味更佳哦）。

南瓜西米露

随着生活节奏的加快，不
少人吐槽“一个星期总有那么
几天的心情非常差”。那么，
该如何赶走坏情绪呢？很多人
给出的建议是“吃”。但吃并
不是漫无目的的，吃对食物才
能真正摆脱坏情绪。

无精打采
来份菠菜沙拉

当你感到精神涣散，无法
聚精会神的时候，医生建议：

“把咖啡搁到一边，来份菠菜
沙拉。”据了解，菠菜或其他
富含叶绿素的绿叶蔬菜，可以
很快让你打起精神。当然，土
豆、全麦面包、黄豆以及蘑菇
等也能起到相似作用。

脾气暴躁
试试花生酱苹果瓣

要想消除烦躁，饭和零食
都要结合着吃。组合的食物使
碳水化合物跟某种蛋白质或油
脂一同摄入。经典的例子就是
涂有花生酱的苹果瓣：苹果是
健康的综合性碳水化合物的代
表，而花生酱又是绝佳的油脂
原料。两者结合，不仅能给你
味觉上的享受，还能让你在几
个小时内保持充足的体力。

焦虑不安

吃片三文鱼

如果你终日饱尝焦躁忧
虑，可以考虑约位朋友一起出
来吃顿午餐。边聊天吃饭，边
缓解焦虑。

Omega-3 脂肪酸能帮助
消除焦虑不安，而三文鱼中的
Omega-3 脂肪酸含量非常丰
富。此外，三文鱼、青鱼、沙
丁鱼等冷水鱼中都含有对调解
情绪很有效的Omega-3。

闷闷不乐
全麦面包配低脂牛奶

你的悲伤可能是工作或人
际关系导致的，也可能与饮食
中维生素D摄入不足有关。

维生素D在体内有很多职
能，其中之一就是协助机体产
生 5- 羟 色 胺 （即 血 管 收 缩
素）。5-羟色胺是一种被称为

“好心情激素”的神经递质，
它能让你感觉镇静、放松和快
乐。

体内维生素D含量较低的
人，可以多吃低脂牛奶、全麦
面包和蘑菇。值得一提的是，
钙和维生素D一同摄入更好吸
收。 据《法制晚报》

4种食物 帮你赶走 情绪坏

南瓜耐久放、营养价
值高、可以入菜也能做甜
点，煎煮炒炸甜咸皆宜，
深受人们喜爱。

不过面对不同品种的
南瓜，究竟该怎么挑选才
好呢？是不是制作不同料
理，南瓜的选择也有差
异？还有该怎么判断南瓜
的好坏呢？

品种不同的南瓜特性
也不相同，中国南瓜容易
出水，因此不适合用来制
作甜点馅料，但也因为中
国南瓜的果肉比较粗，耐
烹调且果肉外形能维持完
整，所以用来做中式料理
正合适。质地比较粉的西
洋品种南瓜就适合制作甜
点，但在久烹时容易破
碎。

中国南瓜种

容易栽培又耐热的中
国南瓜，外观有像木瓜那
般长椭圆状，也有像可爱

的扁球状或是文旦柚的形
状，相当多样。采买的时
候颜色偏黄表示成熟度
高，因而甜度也高，新鲜
的国产南瓜外皮会覆盖一
层果粉，大小在20厘米以
内肉质比较不会过老。

西洋南瓜种

西洋南瓜的特性是果
肉细致，吃起来口感比较
粉一些，因此拿来做甜
点，或是熬煮南瓜浓汤都
很棒，蒸煮起来做菜味道
甘甜。因此虽然抗病性
弱、也不太耐热，还是很
受欢迎，是近几年从日本
引进的品种，最具代表性
的西洋南瓜为栗子南瓜与
东升南瓜，外形大多是球
形或是扁扁的圆形状。挑
选西洋南瓜要看蒂头，若
蒂头偏绿，成熟度就不太
好，最好选择蒂头木质
化，且外形漂亮的西洋南
瓜。 晚综

中国南瓜种中国南瓜种 西洋南瓜种西洋南瓜种


