
一、原料
羊肉 1000 克， 酱油半碗，

冰糖 10 克，姜一块，八角一个，

桂皮一块，干辣椒 5 个，香叶若
干，料酒少许，葱一小把，枣子 3
个，啤酒 1 瓶，青蒜 10 克

二、 做法
1. 锅中加水， 放入拍碎的

生姜，水煮开后放入羊肉焯水，
捞起备用。

2. 锅中放入适量的食用
油 ，加入冰糖 ，中火让其融化 ，
开小火加入生姜， 葱结煸炒几
下 。 继续加入辣椒 、 桂皮 、香
叶、 八角和红枣， 煸炒几下后
加入焯过水的羊肉煸炒， 开大
火翻炒。

3. 慢慢加入小半碗料酒 ，
继续大火翻炒， 加入半碗左右
的酱油翻炒上色， 加入一瓶啤
酒 ，再加水 ，直到没过食材 ，加
盖大火煮开后马上改小火炖至

少一个半小时， 出锅前撒上青
蒜即可。 （综 合）
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长寿菜海带的五个好伙伴
海带又名江白菜 ， 是一种生

长在海底岩石的藻类 ， 其营养价
值较高， 同时也具有一定的药用
价值，被誉为“长寿菜”。 海带风味
独特，吃法很多，可凉拌、清炒、煲
汤， 和有些食材搭配后可营养互
补 ，让滋补功效加倍。 本期，为大
家介绍几个海带的好搭档。

豆腐 豆腐素有 “植物肉 ”的
美称，可提供优质的植物蛋白质 ，
同时还是钙的好来源 。 豆腐含有
一种叫皂甙的物质 ， 能促进体内
脂肪代谢，预防动脉硬化，但同时
也造成体内碘的丢失 。 海带富含
碘， 且 80%是可直接被吸收利用
的有机活性碘。 海带和豆腐营养

互补， 同食不仅可保持体内碘含
量， 还可促进蛋白质和不饱和脂
肪酸吸收。

冬瓜 冬瓜含有的葫芦巴碱

能促进人体新陈代谢 ，抑制糖类
转化为脂肪 ；海带在肠道中能将
食糜中的脂肪带出体外 ，因此具
有良好的降脂作用 。 两者同食 ，
不仅能消暑 ， 还有助于减肥瘦
身 。 海带冬瓜汤特别适合更年期
女性食用 ， 有助预防骨质疏松 ，
减少更年期综合征和内分泌失

调等不良症状 。
排骨 排骨富含优质蛋白质

和血红素铁 ， 还可提供一定量的
维生素。 海带含有丰富的碘 、铁 、

钙，类胡萝卜素、尼克酸等维生素
的含量也较高 ， 两者搭配在营养
上很互补。

醋 加醋不但不会破坏海带

中的营养 ， 还会使海带中的钙质
转变为醋酸钙 ， 更加有利于人体
吸收。 另外，凉拌海带时放一点醋
可去腥提鲜，味道会更好。

白萝卜 海带和白萝卜都属

于低脂低糖低能量的食物 ， 含有
大量微量元素 ， 可增强人体抵抗
力，保护心血管、降低血脂和稳定
血压，适合三高人群食用。 海带和
白萝卜一起煮汤 ， 有化痰消肿的
功效， 特别适合经常咽喉不适的
人群。 （据人民网）
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快来看看，这样的蘑菇最新鲜

平菇 、香菇 、金针菇……市场
上蘑菇的种类真不少，如何挑到新
鲜的呢？ 本期，国家现代农业产业
技术体系（食用菌 ）保鲜储运岗位
科学家刘庆洪和北京食用菌协会

名誉会长王贺祥为大家详细介绍。
平菇选菌盖小的 挑选平菇要

注意菌盖形态，新鲜平菇的菌盖边
缘略向下卷，没有裂开。如果边缘已
经长平并裂开，说明太老了，口感较
差。此外，挑选时还要注意菌盖的大
小，菌盖太大并不好，小一点的更鲜

嫩好吃，直径 5厘米左右最佳。
杏鲍菇选 12 厘米~15 厘米的

新鲜杏鲍菇有以下几个特点：第一，
表面有光泽， 呈乳白色， 摸起来光
滑；第二，菌褶排列紧密，边缘及两
侧平整；第三，菌体紧致，长度为 12
厘米~15 厘米。 摸起来太干的杏鲍
菇偏老，超过 15厘米的属于生长过
度，菌体里往往发空，不够嫩。

金针菇挑菌盖半球形的 金针

菇菌柄一般上浅下深 ， 如果颜色
通体均匀鲜亮 ， 很可能经过漂染

或添加剂处理过 。 金针菇的菌盖
要挑选半球形的 ， 菌盖长开的说
明老了 ， 菌柄 15 厘米左右最好 。
另外，还要留意颜色 ，白金针菇韧
性大 ，容易塞牙 ，而黄的香味浓 、
口感嫩，更好吃。

香菇宜选香气浓郁的 香菇因具

有特殊的香气而闻名，因此挑选时优
先选择香气浓郁的。优质的新鲜香菇
菌盖肥厚且向下卷、 菌褶呈白色、干
爽整齐。 菌褶一片一片立着的最新
鲜，菌盖直径以 3厘米~6厘米为好，
菌柄短粗鲜嫩。 若菌褶有褐斑、菌盖
表面色深黏滑或滴水则不宜食用。

草菇挑颜色黑白分明的 菇

通常比较嫩。 用手按压表面，如果
感觉软塌塌的或有出水，说明不新
鲜甚至已经变质。

口蘑选直径不超过 4 厘米的
口蘑本身白色带点灰色，如果颜色
太白可能是用了漂白剂。 口蘑的大
小决定了口蘑的成熟度，一般选择
小的为好 ， 直径最好不超过 4 厘
米 。 菌盖将菌柄紧紧包住的为上
品，若菌盖和菌柄分离并能看到里
面的菌丝，就不要买了。 需要提醒
的是，口蘑不宜保存 ，选购后应当
马上烹饪。 （据《生命时报》）


