
西芹南瓜炒百合

原料：南瓜、百合、西芹、
盐、鸡精、植物油。

做法：
1.西芹洗净削皮，去掉老

筋后切段，南瓜去皮去瓤，切薄
片；锅内烧开水，放入南瓜焯
水，水开后捞出，将焯好的南瓜
控干水分。

2.锅内放油，放入西芹翻

炒，西芹炒至断生后加入南瓜
一起翻炒；南瓜西芹炒熟时放
入百合，加入盐和鸡精调味，翻
炒均匀后出锅。

功效：
西芹具有降血压、健胃、利

尿等功效。百合是润肺去燥、
止咳化痰的佳品。南瓜健脾养
胃，不仅是护肝、预防胃炎，治
夜盲症的理想食材，还有中和
致癌物质，使皮肤变得细嫩，预
防和缓解糖尿病的作用。

娃娃菜炒木耳

原料：娃娃菜 600克、黑木
耳50克、五花肉100克、葱姜各
5克、食盐 4克、料酒 5克、生抽
6克、花椒适量。

做法：
1.娃娃菜洗净，用刀从中

间纵向切开，木耳用温水泡软，

摘去根部，洗净；五花肉切成薄
薄的片。锅中放油，小火加热，
再放入花椒炒出香味后捞出，
放入葱姜丝炒出香味。

2.放入五花肉煸炒出油，
加少许生抽和料酒炒匀，再放入
娃娃菜，大火翻炒均匀。娃娃菜
稍软后放入泡好的木耳。加入
盐，大火翻炒几分钟即可出锅。

功效：
黑木耳具有滋阴润燥、养

胃通便等功用，白菜微寒味甘，
有养胃生津、除烦解渴、清热解
毒、利尿通便等功效。

糯米桂花藕

原料：莲藕 800 克、糯米
200克。

做法：
1.糯米淘洗干净，用温水

浸泡约 1 小时，泡软；藕洗干

净，按节断开；切下藕的一头，
露出藕孔，填入泡好的糯米，再
用藕节头盖住，牙签插牢。

2.锅内倒入清水，放入藕
（灌米口朝上），旺火烧开；覆上
干净荷叶，盖上盖，转用小火约
煮两小时离火。

3.取出藕放凉，削皮，切成
0.8 厘米厚的片，叠码在盘中；
锅置旺火上，放入清水烧开，加
入白糖熬化，撇去浮沫，转用小
火；熬至糖汁黏稠时，加入桂花
糖浆搅匀，离火放凉；糖汁浇在
糯米上即成。

功效：
莲藕开胃清热、润燥止渴、

清心安神。它富含铁、钙等微
量元素以及植物蛋白质、维生
素和淀粉，有明显益血益气的
功效，也可增强人体免疫力。

（王文）

雾霾天气
美食帮你清肺润肺
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俗语说：“立冬进补，明年
打虎”。立冬刚过，这食补可是
马虎不得。据专家介绍，冬季
气温过低，应多吃富含糖、脂
肪、蛋白质和维生素的食物以
及含钾、钠、钙等无机盐的食
物。专家建议，冬季可多吃绿
叶蔬菜和富含β胡萝卜素的红
色蔬菜，适当增加富含铁的补
血类食品，有条件的还可多吃
鸡、羊肉、桂圆、木耳等。

因此，立冬时节，食补也有
三宜：一宜粥糜，冬日宜食补血
养肺的皮蛋粥、消食化痰的萝
卜粥、补肺益胃的山药粥、益气
养阴的大枣粥、调中开胃的玉
米粥、滋补肝肾的红薯粥等。
二宜温热之品，宜吃牛肉、羊
肉、山药、糯米、韭菜等。三宜
坚果之品，多吃点核桃、板栗、

松子以及花生、葵花子等坚果，
可以帮助人体产生热能，促进
血液的循环，从而抵抗寒冷。

皮蛋瘦肉粥

食补指数：★★★
推荐指数：★★★★
原料：大米 1 碗，无铅松花

蛋两个，瘦肉丝100克，香葱
调料：盐、鸡精、油
做法：1.大米用粉碎机打成

碎米，皮蛋切丁，葱切葱花，肉
丝中放入适量的盐和少许淀粉
腌好备用。

2.碎米中加入少量油、水、
盐浸泡1小时，加入一半皮蛋丁
和适量水烧开，用小火煮至米
开花变黏稠、皮蛋丁融化。

3.再加入其余皮蛋丁和腌
好的肉丝继续煮至不见米粒，用

盐、鸡精调味，撒上葱花即可。
养生食评：在寒冷的天气，

喝上一碗热热乎乎的粥，非常
惬意。皮蛋瘦肉粥具有补血养
肺的功效，它能增进食欲，促进
营养的消化吸收，中和胃酸，具
有润肺、养阴止血、凉肠、止泻、
降压的作用。

白萝卜煲羊肉

食补指数：★★★★
推荐指数：★★★
原料：鲜羊肉 500 克，白萝

卜 200 克，红枣 10 克，枸杞 10
克，生姜10克

调料：大葱、绍酒、醋、盐、
鸡精、白糖、胡椒粉

做法：
1.羊肉切成块，白萝卜洗净

切片，红枣、枸杞泡透，生姜切

片待用。
2.锅内加水烧开，放入羊肉

块焯一下，捞起冲净待用。
3.将砂煲置于火上，放入羊

肉，点少许醋去腥，放生姜、白
萝卜、红枣、枸杞、大葱、绍酒，
入清水，加盖大火烧开转中小
火煲两小时左右，加盐、鸡精、
白糖、胡椒粉调味即可。

养生食评：羊肉肉质细嫩，
容易消化，高蛋白、低脂肪、含
磷脂多，含胆固醇少，既可食
补，又可食疗，为优良的强身祛
疾食品。白萝卜有益气健脾、
补中养血功效。冬天里，老年
人体弱不耐寒气，容易发生手
脚酸软现象；元气不足的人，冬
天也是难挨的季节，这道“白萝
卜羊肉煲”，可以给身体虚弱的
人增加元气。 （华商）

喝热粥 煲羊肉

立冬时节要食补

玉米红薯饼

做法非常简单，红薯饼的做
法同上，上面加入蔬菜、沙拉、玉
米粒、辣椒，口感丰富，轻咬一口
美味即在口中绽放。 （时尚）

近来空气污染严重，许多城市都是雾霾天气。受雾霾天气、干燥气候的影响，使得我们的肺部受到很大的伤害，想要
肺部健康，不妨试试清肺润肺食谱。下面为您介绍几道清肺润肺的美食，常吃有益肺部健康!

红薯不仅物美价廉，营养也
非常丰富。以下几种红薯的西
式制作方法，能让你品尝到不一
样的甜美滋味。

红薯的
五种西式吃法

烤红薯饼汉堡

红薯蒸熟捣成泥，制成饼再
油炸，放在面包上配上烧烤酱，味
道很有层次。上面再点缀些牛油
果，汉堡就变为让人无法抗拒的
健康食品了。

慢炖红薯辣汤

做法非常简单，头天晚上将
食材放入慢炖锅，第二天早上盛
入容器，加入酱油、豆子、水果、辣
椒，红薯辣汤就做好了。

红薯酿鸡丝

吃剩的鸡胸脯撕成丝，塞入
蒸熟的红薯中。点缀奶酪酱和香
芹，不仅营养完备，看起来也相当
诱人。

红薯千层面

将蒸熟的红薯、蔬菜切片，混
合意大利面、香肠酱和奶酪，醇厚
的味道让人留恋。


