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伏天吃饺子，不单因为饺
子好吃，还有一定的科学依
据。营养专家认为，伏天不能
热补或温补，最好平补，饺子正
合适，营养丰富、容易消化。下
面就为您推荐几种饺子的吃
法。

清爽解暑 蔬菜汁和面
夏天食欲差，饺子很开

胃。“大杂烩”的饺子馅，有玉米
粒、小青豆、西红柿，看着就有
食欲。

芹菜馅饺子不要用一般的
芹菜，而用小香芹，它富含膳
食纤维，可促进食物消化。再
配点凉拌苦瓜、莴笋，清爽又
解暑。除了馅上有花样，皮也
可加入“色彩”，把菠菜、南瓜、
胡萝卜榨汁和面做皮，颜色让
人眼前一亮，同时增加膳食纤
维及维生素的摄入。如果胃
不好，别吃韭菜的，易引起泛
酸。

营养互补 豆腐丁做馅
伏天吃饺子，可用豆腐代

替肉，做豆腐馅饺子。
豆腐不像肉，不用放很多

水和油调馅，口感清淡；而且大
豆富含谷类蛋白缺乏的赖氨
酸，所以，馅和皮在营养上可以
互补。买些干豆腐或豆腐干，
切成小细丁，再加点油菜、白
菜、胡萝卜和木耳等蔬菜，营养
丰富。

所谓原汤化原食，吃完饺
子得喝碗饺子汤。煮饺子时稍
微加点盐，防止饺子煮破，另
外，夏天出汗多，喝碗汤既帮助
消化，又能补充体内流失的钠
和钾。

筋道好吃 选对中筋粉
包饺子要选中筋粉。面粉

因蛋白质含量不同，分高筋、中
筋、低筋三种。高筋烤面包，低
筋做蛋糕，中筋粉最适合做饺
子，而且其蛋白质含量高于低
筋粉，在9%-11%之间。

饺子馅最好荤素各半，肉
别太肥，剁得细细的，配上爱吃

的蔬菜，用橄榄油一拌，煮出来
的饺子又清爽又营养。

另外，饺子皮是没发酵过
的面团擀出来的，也叫“死皮”，
没有发酵过的面食不好消化，
老年人和小孩注意一次不要吃
太多。

头伏饺子，二伏面，三伏烙
饼摊鸡蛋，这些都是小麦粉做
成的。面粉做主食能提供能量
和B族维生素，还有很多药食两
用的功效，能帮助我们安度盛
夏。

（生日）

看望病人是生活中不可避
免的事，中国人探病不习惯两
手空空，一般都要买些礼物聊
表心意，果篮因为既新鲜又美
观，常常成为探病送礼的首
选。但针对不同的病人，送什
么水果好呢？

1.糖尿病病人
宜吃菠萝、杨梅、樱桃、葡

萄、柠檬等富含果胶或果酸的
水果，能改变胰岛素的分泌量，
使血糖下降。最好不要给这类

病人送含有大量果糖的苹果、
雪梨、香蕉等。

2.肝炎病人
可以吃任何水果，但富含

维生素C的最好，如梨、香蕉、
苹果、西瓜、干果、大枣等水果。

3.心脏病、高血压病人
需要适度补充钾离子，所

以送他们香瓜、哈密瓜、木瓜、
猕猴桃、草莓、柿子等钾离子含
量高的水果最恰当，但肾病患
者要少吃。

4.腹泻的病人
宜吃葡萄、石榴、苹果、杨

梅等水果；不宜吃香蕉、梨、西
瓜等偏寒、润肠通便的水果，否
则易致大便溏泻，加重病情。

5.心肌梗死、中风病人
宜吃香蕉、橘子、桃等帮助

消化的水果；不宜吃柿子、苹果
等水果，这些水果中含有鞣酸，
会引起便秘，使病情加重。

6.流感病人
宜吃葡萄、草莓、西瓜、木

瓜、芒果等水果。
7.冠心病、高血脂病人
宜吃山楂、柑橘、酸枣、苹

果、桃、草莓等水果，这些水果
能降低血脂和胆固醇。最好别
送含水分多的西瓜、椰子等，以
免增加心脏负担和加重水肿。

8.产妇、骨折或术后的病
人

宜吃柑橘、葡萄柚、草莓、
猕猴桃、柿子、木瓜等维生素C
含量高的水果。原因是维生素
C能促进铁质吸收，而且是伤口
愈合、修补组织不可或缺的营
养素。

9.胃溃疡病人
吃木瓜帮助最大，因为木

瓜汁能保护胃襞。
10.呼吸道感染病人
尤其伴有咽痛、咳嗽、痰多

的人，宜多吃梨、枇杷、柚子、杏
等，这类水果通常具有化痰、润
肺、止咳功效，而柑橘等容易使
人上火的水果，就不适宜送了。

此外，药物在人体内的代
谢(生物转化)，是在多种生物酶
的催化作用下，发生氧化、还
原、水解及化合反应。而不少
热带水果，如芒果等所含有的
成分具有抑制药物代谢酶的作
用，在生病吃药期间食用，反而
会降低一些药效，因此一定要
慎重食用。

(每日)

蔬菜汁和面 豆腐丁做馅

饺子，咱就这么吃

□咸蛋黄炒苦瓜·绝对好味道
三条小小的嫩苦瓜，切薄片，然后

下热油锅翻炒片刻，加三粒流油的咸
蛋黄，认真翻炒，让每一片苦瓜都裹满
咸蛋黄。最后再加一点盐、两勺辣椒
酱炒匀后起锅。绝对的夏天好味道。

□青椒鸡胸炒苦瓜·去火又减脂
这道菜要用大量姜，冬吃萝卜夏

吃姜嘛，多吃姜能去湿气。做法是:将
鸡胸肉切片，用料酒、盐、胡椒粉、淀粉
腌半小时。热锅，加入一点点油(真的
是一点点)爆香姜后加入鸡肉，变色后
加入苦瓜和青椒，可以加点水略煮至
断生。起锅调味即成。清爽好味，去
火减脂两不误啊！

□炝拌苦瓜·或咸或淡总相宜
给大家推荐个苦瓜的吃法，好多

从来不吃苦瓜的人都吃上瘾了。把苦
瓜切成大条，一定别太细。用沸水烫
10秒左右捞出，不用过凉，趁热拌上酱
油、香醋、白糖、味精少许。然后空锅
烧油，放葱、姜、蒜、八角和花椒炸出香
味后直接倒进苦瓜盆里，盖上盖子放
置2个小时以上就行了。做咸点就是
咸菜，做淡点就是凉菜。下粥吃馒头
都很配。 （晚综）

芝麻酱
是平价补钙高手

很多人以为钙含量最丰富的是
牛奶，其实在日常食物中含钙量最丰
富的是芝麻酱。10克芝麻酱相当于
30克豆腐或140克大白菜所含的钙，
经常食用对骨骼、牙齿的发育都大有
益处。此外，它含有丰富的卵磷脂，
可防止头发过早变白或脱落；所含的
大量油脂，能润肠通便；所含的蛋白
质也高于同样重量的鸡蛋和瘦牛肉。

总出汗多吃空心菜
炎炎夏季，出趟门就能即刻变成

“汗人”，导致钾大量流失。如果你最
近有四肢无力、精神不振、反应迟钝、
缺乏食欲，或者烦躁不安、神志不清
等神经精神症状，就极有可能是因为
体内缺钾了。说到含钾丰富的食物，
人们第一反应往往是香蕉。但香蕉
内钾的营养素密度仅为2.75，而空心
菜的这一指数达到了12.15，其补钾的
能力更强。建议烹饪空心菜时，先用
大量清水冲洗浸泡，再用热水焯烫，
以去农残。

便秘救星姜片柠檬水
你经常受到便秘的困扰吗？快

来试试姜片柠檬水。姜富含姜醇，能
刺激消化道、排出宿便；柠檬中的有
机酸，也能刺激胃肠道蠕动。将生姜
切片加水煮5分钟，加入适量的柠檬
汁，也可根据口味加点蜂蜜饮用。

小龙虾1周最多吃1次
你见过吃小龙虾吃出香肠嘴的

人吗？不久前，一位到长沙旅游的游
客就遇到了这样的尴尬。像这种吃
小龙虾过敏，同时还引发痛风的患者
近来增加不少。由于小龙虾含蛋白
质较多，过量食用会引起腹泻。消化
内科的专家建议市民吃虾时最好能
佐以姜和醋，过敏患者要慎食虾。一
般人 1周吃 1次小龙虾就好，切忌过
量。 （小生）

看望病人，你送对水果了吗？
治苦夏 苦瓜最见效
教你三道快手苦瓜菜


