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●健胃之最：山楂

火锅是很多人冬季大餐必
不可少的选择，但吃多了不易
消化，此时，山楂就派上用场
了。山楂是这个季节最具健胃
消食功效的药食两用水果。

推荐菜：健脾饼
用 60 克山楂肉、60 克白

术、30克神曲研成细末，制成一
元硬币大小的饼，隔水蒸熟，晒
干后即可食用。每次吃1-2个
小饼，亦食亦药。

●补脾之最：山药

现代人都存在不同程度的
脾胃受损。中华中医药学会亚
健康分会常务委员张明指出，
山药味甘性平，补气而不壅滞
上火，补阴而不助湿滋腻，为补
脾第一良药。

推荐菜：山药虾皮糊
山药洗净，刮去外皮，剁碎

成糜，放入碗中备用。锅置火
上，加清水适量，中火煮沸，加
入洗净的虾皮、黄酒、葱花、姜
末，煨煮10分钟。然后拌入山
药糜煨煮至沸，加精盐即成，早
晚分食。尤其适于肝肾阴虚的
高血压患者。

●补肾之最：板栗

冬季为肾气主令，此时人
体的气血开始收敛，精气需要
养藏，所以冬季养生尤其强调

养肾，此时食用栗子进补尤为
适宜。

推荐菜：板栗烧白菜
生板栗10枚左右，大白菜

200克，白糖、湿淀粉、花生油适
量。板栗煮至半熟，捞出剥去
外壳，对半切开；大白菜洗净，
切长条。

锅内留少许底油烧热，下
板栗略炸后，捞出沥油。下白
菜翻炒，将熟时放入板栗，略烧
后勾芡调味即成。板栗吃多了
不易消化，搭配润肠通便的白
菜最好。

●养肺之最：百合

中医认为，秋冬寒凉之气
均易伤肺。百合有润肺之功，
对肺燥咳嗽具有较好的食疗作
用。

推荐菜：百合雪梨汤
选用百合30克，雪梨1个，

冰糖适量。将干百合用清水浸
泡一夜，次日将百合连同清水
一起倒入砂锅内，再加半碗清
水，煮一个半小时，待百合熟
烂，加入去皮去核的雪梨块以
及适量冰糖，再煮30分钟即成。

●止咳之最：杏仁

燥邪犯肺或温差较大时，
人体容易感受寒凉邪气，诱发
上呼吸道感染，出现咳嗽、咳喘
等症状。止咳佳品首推杏仁。

推荐菜：杏仁川贝炖瘦肉

选用苦杏仁 10克、川贝 5
克、猪瘦肉 350 克、生姜 3 片。
把猪瘦肉洗净切块，苦杏仁、川
贝洗净，与生姜一同放入炖锅，
炖煮1小时，调入精盐即成。

●安神之最：酸枣仁

《黄帝内经》记载：“冬三
月，此谓闭藏。早卧晚起，必待
日光。”酸枣仁，又名枣仁，其性
平味甘，有宁心安神之效，是中
医治失眠的经典要药。

推荐菜：小米枣仁粥
将小米加水煮粥至将熟，

加入酸枣仁，搅匀煮开即可。
每日早晚各一次，加蜂蜜温服。

●润燥之最：黑芝麻

冬季，人们为了驱寒，多喜
食辛辣食物，运动减少，补水不
及时，多种因素共同导致肠燥，
诱发便秘。黑芝麻“益精血，润
肠燥”，因此它不但润燥，还兼
具补肾阴的功效。

推荐菜：复合黑芝麻糊
与一般的黑芝麻糊不同，

除了单纯的黑芝麻，这里还加
入了大米和桑葚。

制作方法是：桑葚40克、黑
芝麻60克，洗净后一起放入榨
汁机里打碎。大米洗净，加适
量清水，煮成稀粥，然后加入磨
好的黑芝麻碎，搅拌均匀，再稍
煮片刻，最后加白糖调味即成。

（生命）

山药补脾 山楂健胃 百合养肺

七种美食荣登冬季养生“琅琊榜”

一直想试试这个有创意无
节操的“穿肠”意面，觉得很好
玩，本来担心穿火腿肠有些麻
烦，结果很容易，一人份的话几
分钟就搞定了。不过这个只是
一个有趣的形式，重点是这次自
己搭配的咖喱芝士酱真的很好
吃，而且超级简单方便！

用料：
意面一人份、咖喱两小块、芝

士片一片、大蒜3瓣、火腿肠一根
（粗）、芝士粉适量、胡椒粉适量、盐
一小勺

做法：
1.大蒜切末，固体咖喱块掰两

小块备用。
2.火腿肠切段，将意面穿入肠

中，一段火腿肠里面大概穿八九
根意面。

3.煮锅中水烧开，水可以多放

一些，尽量淹没面条。意面放入
沸水中，加一小勺盐，不要盖锅盖，
水再次沸腾后中火煮10分钟。

4.煮意面的时候就可以熬酱
了，炒锅加油烧热后放入蒜末炒
香，加入120ml清水烧开后关火，
将咖喱块放入水中融化，完全融
化后再开小火，同时放入芝士片，
将融化后的咖喱酱和芝士片搅匀
即可。

5.把煮好的意面沥水，放入咖
喱芝士酱中拌裹上酱料，装盘后
在表面撒上适量黑胡椒粉和芝士
粉。

6.这个“穿肠”的办法除了有
趣之外，还有一个优点，就是比较
方便吃面。

小贴士：
咖喱块中已经有盐，所以不

用额外在酱中加盐了。 （平婉）

初冬进补来点不一样的咖喱
有创意无节操的咖喱芝士穿肠意面让你吃出新意

1.迷你胡萝卜

形似成人手指，与胡萝卜
相比，它肉质细腻、口感脆甜，
水分较多。

适合：生食或用于西餐烹
调，装饰性强。

2.胡萝卜

营养素种类众多且含量
高，人称“土人参”。只是其中
的胡萝卜素是脂溶性营养物
质，生食并不能被人体消化吸
收。

适合：热炒或同肉类炖煮。

3.白萝卜

外形最粗壮，白皮白肉，呈
长圆筒形，辣味很淡，肉质紧密
多汁。

适合：与牛羊肉搭配炖煮。

4.圆白萝卜

其肉质根近似圆形，皮、肉
均为白色，含水分较高，口感清
脆甘甜，肉质细嫩不易老化，主
根须较为细短，无普通萝卜的
辛辣味。

适合：生食，可做泡菜、腌
渍，也可炒食。

5.心里美

呈圆形或长圆形，外皮上
青下白，略有辣味。肉质呈紫
红色，口感清脆，甘甜多汁。宜
选表皮无裂缝、手感较重、颜色
鲜艳不糠心的。

适合：生食、凉拌或制汤。

6.青萝卜

与白萝卜相仿，呈细长圆
筒形，外皮大部分为翠绿色，只
有尾端末梢为白色。

适合：上部甘甜，至尾部辣
味渐增。宜煮汤、生食或腌泡
菜。

药食同源：

在多部著名医学书籍中都
有记载：萝卜的性味甘、辛、平、
微凉，入脾、胃、肺经，肉质肥厚
的萝卜主根可以入药。用白萝
卜熬汤可以治风寒咳嗽；萝卜
与鲜姜配合能治肺气肿等等。

尽管吃萝卜有益健康，但
并非人人都能随便吃。例如萝
卜性凉，脾胃虚寒者不宜多
食。 （信息）

萝卜上市物美价廉
最佳吃法一网打尽

在当红电视剧《琅琊榜》中，“琅琊榜”是一个给天下武林高手排名的榜单。冬天来
了，对于不同的养生需求，到底吃什么最合适，怎么吃效果最好，也可以做个排名。《生命
时报》特邀权威中医专家为你打造一份中医版的冬季养生“琅琊榜”。


