
一、原料
排骨 500g，蒜 4 头，葱、姜适

量，料酒、白糖、胡椒粉、淀粉、食

用油适量。
二、做法
1.葱洗净切段，姜切丝，排骨

化冻切成寸段， 洗净控干放盆，
加入生抽、料酒、盐、味精、白糖、
胡椒粉和切好的葱姜，抓匀腌 30
分钟，颜色不要太深 ，盐味不要
太重。

2.大蒜去皮洗净剁碎，炒锅
注油烧热， 放入蒜末改小火，炸
干至金黄色 ，炸出蒜香味 ，捞出
控干。

3. 炒锅中蒜油继续利用，加
火烧热，把腌好的排骨裹面放入
锅里炸熟，捞出控干。 注意，要先
小火温油炸 10 分钟， 然后一起
下锅大火热油冲炸 5 分钟。

4.锅中留底油，排骨倒入锅
中大火翻炒，出锅前倒入炸好的
蒜末翻炒几下，让蒜末均匀裹在
排骨上 ，动作要快而稳 ，排骨和
蒜末都不能炒糊变黑。

（综 合）
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喝茶养生好处多
但这三类人少喝

喝茶是中国传统养生方式，对
人体健康有很有益处 ， 比如抗氧
化、抗衰老、降血脂等。 喝茶虽好，
但也不是每个人都适用， 其中，三
类人最好少喝茶。

胃溃疡患者。 患有胃溃疡、十
二指肠溃疡或慢性萎缩性胃炎的

人，最好不喝茶，尤其是不宜喝浓
茶或空腹饮茶。 茶叶含有的咖啡因
和鞣酸会刺激胃黏膜，促进胃酸分
泌，加重溃疡创伤。 如果常饮浓茶，
还有可能导致病情恶化。 平时胃酸

分泌过多的人更不适合饮用普洱

茶和红茶，这两种茶叶的咖啡因含
量比较高。

失眠或神经衰弱者。 咖啡因有
兴奋神经中枢的作用。 如果平时就
有失眠或神经衰弱等症状的人，对
咖啡因比较敏感，最好在下午 3 点
后就停止饮茶或咖啡，以免影响晚
上的睡眠。

心律失常者。 咖啡因会使人的
心跳加快，造成心动过速等 ，甚至
心悸， 对心脑血管疾病患者来说，

是一种潜在的威胁。 如果有些人平
时就有心律失常的现象 ， 或者对
茶、咖啡特别敏感，空腹喝茶，可能
会引发头晕、 心悸等不适症状，增
加心脏负担，使病情更加严重。

（据人民网）
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吃小米，不妨弄清这几件事
小米养胃的说法深入人心，特

别是大吃大喝后，很多人想通过喝
碗粥让胃休息一下。 有人说，喝小
米粥特别舒服，解决了他们胃酸多
的问题；也有人说，一喝小米粥就
会胃酸过多很难受。 为什么会有这
么矛盾的效果呢？

其实，“养胃”这件事情本来就
没有准确定义。 每个人胃肠情况不
一样，体质也各有不同，对一种食
物的反应自然各不相同。 另外，小
米的品种、煮法有所区别，也会对
“养胃”效果有影响。 吃小米前，不
妨先弄清下面几件事。

小米的品种。 有的小米比较粗
散，有的比较软糯，还有黏小米，也
称为“小黄米”。 东北的黏米饭、黏豆
包等就是用黏小米做的。 对胃酸偏
少的人来说， 建议选择口感软糯一
些的小米， 胃酸多的人不要选黏小
米。 目前市场上有黑小米、绿小米、
黄小米和白小米等不同颜色的非黏

性品种，其中白小米最好消化，颜色
越深的品种，越不适合胃酸少的人。

小米的碾磨状态。 仅仅去壳，

没有反复碾磨去掉外层部分，这样
处理的小米营养价值比较高。 因为
加工较少能保留小米种子中丰富

的 B 族维生素和矿物质，有利于胃
肠功能恢复。 不过，碾磨较少的小
米质地硬一点， 需要煮更长时间，
充分煮软， 才适合消化不良的人。
而碾磨得比较精的小米吸水特别

快，煮沸焖十几分钟后，再煮沸几
分钟，就软烂了。 所谓养人的 “米
油”， 其实是没有精磨的小米煮出
来的上层汤，其中富含维生素 B1、
维生素 B2、钾等营养成分，也含有
少量脂肪和糊精类物质。

小米的煮法。 小米中的淀粉粒
在弱碱性条件下容易煮烂。 南方地
区的自来水属于酸性水，煮出来的
小米粥颗粒不易软烂 ， 香气也不
足。 北方地区以弱碱性水为主，煮
出来的小米粥口感要好得多。 很多
人煮小米粥时喜欢放点碱，这样做
会破坏维生素 B1 和 B2， 十分可
惜， 但这种粥特别适合胃酸多的
人。 喝了加碱的小米粥，要从其他
途径再补充 B 族维生素。

配合小米吃的其他食物。 胃肠
健康和蛋白质、B 族维生素、 多种
矿物质的供应密切相关。 小米中的
维生素和矿物质含量高于精白大

米，从这个角度说，喝小米粥有利
于胃肠健康。 但是，小米中的植物
蛋白质生物价低于大米和白面，其
中赖氨酸严重不足。 所以，喝小米
粥要搭配鱼、肉、蛋、奶豆制品等优
质蛋白质，发挥蛋白质营养互补作
用，才能给胃肠功能修复提供足够
的营养支持。 还有人认为糙米粥和
燕麦粥比小米粥更养胃，其实到底
哪种好，你的身体会给出反应。 不
过，无论如何，喝它们都比顿顿喝
白米粥有利于健康。 也不妨把这些
食材混在一起，比如早上做小米燕
麦粥方便又美味，晚上煮糙米燕麦
粥口感也很好。 混合之后，往往能
够避免单一食材带来的不适感。 当
然，还要配合足够的蔬菜 、鱼肉蛋
类豆制品等。 有些中老年人经常只
喝小米粥加咸菜， 不仅养不了胃，
还会造成营养不良。

（据人民网）
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