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进入冬季，婴幼儿消化及呼吸系统疾病多发，而呼吸系统疾病
常见的是哮喘急性发作或喘息性疾病、急性上呼吸道感染等。

哮喘病人的饮食一般宜偏温，不宜过饱、过咸、过甜，忌生冷、海
腥、油腻、辛辣、烟酒等。

少数患者对某些食物过敏， 多见的诱发哮喘的食物有麦类、蛋
类、牛奶、海鲜等，也有进食猪肉、番茄、巧克力等发生过敏的。 平时
饮食应多注意，一旦确认哪种食物是诱发哮喘的过敏源，应立即避
免食之。 根据自身食物过敏的实际情况而加以调整。
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材料：萝卜
(300

克
)

、鸡蛋
(1

个
)

、面粉
(100

克左右
)

、香
菜
(

适量
)

、盐
(

适量
)

、鸡精
(

适量
)

、五香粉
(

适量
)

、葱姜末
(

适
量
)

、番茄酱
(

适量
)

、糖
(

适量
)

、水淀粉
(

适量
)

、熟植物油
(

适
量
)

、白芝麻
(

适量
)

。

步骤：

1.

原料备齐。

2.

萝卜洗净去皮，剁碎（不要太碎），挤去水分；香
菜切末。

3.

将剁好的萝卜、香菜放入容器中，加鸡蛋、盐、鸡
精、五香粉、葱姜末、面粉拌匀。

4.

锅中倒入植物油，烧至
7

成热，将拌好的萝卜馅
挤成小丸子，放入油锅中。

5.

用中火炸至金黄熟透，捞出。

6.

摆入盘中备用。

7.

炒锅倒入适量清水，放入番茄酱。

8.

再放糖调成汁烧开。

9.

用水淀粉勾芡。

10.

淋入适量熟油，做成番茄汁。

11.

将做好的茄汁浇在丸子上，撒上白芝麻即可。

小窍门：

萝卜丸子要想炸得好吃， 最关键的一点是面不要放
得太多，否则会成变成炸面疙瘩，那就难吃了，调料尽量
少加，多了容易掩盖萝卜的清香味；炸丸子的时候要用筷
子勤搅动锅里的丸子，让丸子受热均匀，颜色一致；调茄
汁的过程中最好尝尝， 番茄酱和糖的用量按个人口味掌
握，喜欢甜多放糖，喜欢酸就少放糖；调好的茄汁淋入适
量植物油，能使茄汁油亮，浇在丸子上使丸子更漂亮。
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果汁味的白菜有没有尝过？ 对付不爱吃蔬菜的宝
宝，不失为一个选择哦。 酸甜脆嫩的口感加上橙汁的
酸甜，相信小孩子也会乐于尝试的。 这道凉菜口感酸
甜，含有大量丰富的维生素

C

，还有美白的功效哦。

材料：白菜心
(

适量
)

、橙子
(1~2

个
)

、胡萝卜
(

半根
)

、糖
(1

匙
)

、盐
(

少许
)

。

步骤：

1.

准备所需材料。

2.

白菜胡萝卜洗净后切丝，撒少许盐腌渍
30

分
钟，控出盐水备用。

3.

将橙子洗净后一切为二。

4.

将切开的橙子挖出果肉， 留橙皮做成小盅备
用。

5.

挤出橙子果肉里的果汁。

6.

根据果汁的酸甜程度，加
1

小匙糖拌匀。

7.

将果汁倒入腌好的白菜心中。

8.

拌匀后冷藏数小时后即可食用。

9.

装入橙皮小盅内，好看且更香味浓郁。

小窍门：

没有橙子也可以用市售果汁来代替，不过口感会
稍差一点，也可以换成自己喜欢的其他果汁。
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天气转冷， 食谱中粥的出现频率越来越多了，煮
一锅热乎乎的粥吃到浑身暖暖的特舒服，今天要推荐
一款椰香黑米水果粥，黑米本身特有的清香，配着椰
浆芒果还有猕猴桃拌起来，多种香味的汇合味道棒极
了。 软糯香甜，有一种热带风情甜品的感觉。 黑米的
营养价值和药用价值都比较高，在《本草纲目》中记
载：有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血的功效。 用它入
药，对头昏、贫血、白发、眼疾等疗效甚佳。

材料：黑米
(1

份
)

、大米
(1

份
)

、猕猴桃
(2

个
)

、芒果
(1

个
)

、椰浆
(

适量
)

、白糖
(

适量
)

。

步骤：

1.

黑米与大米等量提前一晚泡好。

2.

芒果去皮去核切成小丁，猕猴桃也切小丁。

3.

压力锅内加入水倒入泡好的黑米。

4.

将芒果核也倒入锅中一起煮。

5.

大火烧开上气后，转小火压
20

分钟。

6.

自然泄气后打开锅盖加入白糖，搅拌均匀。

7.

黑米粥盛于碗中。

8.

先浇上两大勺的椰浆。

9.

再将切好的芒果猕猴桃放上即可。

小窍门：

1.

黑米不易煮烂需要提前浸泡，至少提前泡一个
晚上。

2.

黑米的黏性较小，所以煮粥时要与大米配用，米
量要比常规用量稍多些。

3.

用高压锅时要注意放气阀的位置要正确，大火
上气后调成小火后再离开。
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听着就很滋润了，男女老少都适合喝的一款糖
水； 特别在冬季这个干燥及潮湿的季节里。 梨的
果肉含有丰富的果浆， 葡萄糖和苹果酸等有机酸，

另外含有蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、以及胡萝卜素、

维生素
B

1

、维生素
B

2

、尼克酸、抗坏血酸等多种维生
素、无毒，具有“润肺凉心、消炎降火、解疮毒、酒毒”

的作用。

材料：皇冠梨
(2

个
)

、桂圆（去核
8

粒
)

、杏仁
(2

汤匙
)

、枸杞
(20

粒
)

、水
(800ML)

、冰糖
(

适量
)

。

步骤：

1.

材料准备后将皇冠梨削皮。

2.

把中心的核掏干净。

3.

杏仁、枸杞、桂圆洗净。

4.

将梨放入炖盅里。

5.

放入桂圆、杏仁、枸杞和冰糖。

6.

两个炖盅分别倒入
400ML

的水八分满，因
为雪梨在炖的时候还会有多余的水分流出。

7.

盖上盖子炖锅里放入适量的水， 启动电源
炖

4

个小时即可食用。

（据天下美食网）
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