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一、原料
大虾 500 克，番茄酱 2 汤匙，姜、料酒、

冰糖、芝麻、油、盐适量。
二、做法
1.解冻的大虾用剪刀剪去虾须、虾腿以

及虾头，虾背剪开，用牙签从虾背的二三节
处挑出虾线；

2.洗净的大虾用料酒、姜丝、少许盐腌制

10 分钟；
3.热锅凉油，油热后放入大虾，中火煎至

虾壳变红 ，出现红油后 ，翻面 ，煎至虾壳酥
脆，盛出备用；

4.锅中红油里倒入番茄酱，翻炒均匀后
放白开水、冰糖，煮滚热。 倒入大虾，焖 3 分
钟左右，待大虾入味，收汁，出锅撒些芝麻即
可装盘食用。 （据人民网）

蒸草莓治干咳
干咳常出现于感冒后期、 急性支气管炎、急

性咽炎等病症，患者咳嗽时无痰，或痰少而黏，常
伴咽干、喉痒、鼻燥、口渴、舌红少津等症状。现正
值草莓上市， 推荐一个用草莓缓解干咳的食疗
方：取新鲜草莓 100 克、冰糖 30 克，装入碗中，用
蒸锅隔水蒸 20 分钟左右，每日三次。

中医治疗干咳，以滋阴润燥、清热解毒为原
则。 草莓味酸甘，性凉，入肺、脾经，有清肺健脾、
润燥生津、利咽止咳、利尿等功效。 患风热咳嗽、
咽喉肿痛、声音嘶哑等患者，多吃鲜草莓能有很
好的清热解毒、滋阴润燥、利咽止咳等作用。 老
人若有阴虚舌燥、咽干燥咳的症状，将鲜草莓洗
净榨汁，调入适量蜂蜜拌匀，再加适量冷开水饮
服， 也具有较佳的养阴止咳之效。 冰糖性味甘
平，能养阴生津、润肺止咳，且扶正养阴，有助缓
解肺燥咳嗽、干咳无痰或咯痰带血等症状。 二者
合用，有滋养阴液、润肺止咳的作用，适用于各
类阴虚伤津、燥热伤肺导致的干咳。 近年研究发
现，草莓还有较强的抗癌功效，患者化疗后，出
现口腔炎、咽干、食欲降低等并发症，多吃草莓
能缓解这些副作用， 很适合作为癌症患者的辅
助治疗食品。

鲜草莓面市时间短，除鲜食外，也可速冻或
加工成果汁、果酱存入冰箱，随取随吃。

（据人民网）

吃花该提上日程啦
桃花、樱花、槐花……你最爱吃哪个？

一进入三月， 各种花次第开
放，踏春赏花自然不能少，但是吃
花也应该被提上日程了。

桃花推荐指数：★★★

陕西中医药大学第二附属医

院营养室主任辛宝：唐冯贽《云仙
杂记》中写道，“洛阳人家，寒食装
万花舆，煮桃花粥。 ”清孔尚任《桃
花扇·寄扇》：“三月三刘郎到了，
携手儿下妆楼，桃花粥吃个饱。 ”

从中医角度来说，桃花入心、
肺、大肠。 桃花可利水，活血，通
便。 桃花粥消肿满，下恶气，利宿
水，消痰饮积滞。 桃花微苦，入粥
最好调味。 准备山桃花 10 克，低
蛋白大米 150 克， 山药 20 克，干
枣 20 克，蜂蜜等其他配料适量。

新采的桃花， 无比鲜嫩，干
枣、香蕉、山药等做配料，锅中加
入约 1 升冷水，将粳米放入，先用
旺火烧沸，搅拌几下，改用小火熬
煮成粥，然后加入桃花、蜂蜜，略
煮片刻，即可盛起食用。

该桃花粥调治便秘效果好，
可隔日服一次。 最好能够在早餐
时趁热服用。 通便即停， 不宜久
服。桃花偏凉，适用于肠胃燥热便
秘。至于其他的所谓减肥、美容功
效不可盲信。经期禁用，如果是月
经量比较多的患者， 最好能够停
止服用。

另外，在熬煮桃花粥时，最好
选择新鲜的桃花，这样效果更好。
以鲜桃花而言也不是人人都可以

食用，小孩、孕产期和过敏体质的
人应慎用。

樱花推荐指数：★★★

河北省人民医院营养科王

恺： 三月也是樱花争相绽放的季
节，但是它的花期极短，得趁这个
时机尽早吃。 新鲜的樱花有很清
新淡雅的香气，有一点微苦，并不
适宜直接吃，得多下点功夫。

樱花是日本的国花， 他们不
仅将赏樱花当作每年必须的活

动，还会利用樱花做出樱花渍物、
樱花酒、樱花茶、樱花面等多种春
季特色时令食物。另外，还有樱花
果冻、樱花冷面、樱花饭团等，还
有一些甜品或者饮料也会主打樱

花口味。
其中，最多的吃法就是盐渍樱

花，通常是采摘后清洗，去除水分，
加盐浸渍 2天至 3天，去除腌渍后
水分加入青梅醋，再一次控水阴干
后加盐于罐内储存。日后可泡水喝
或用它来做一些其他美味，仍然可
以看到“绽放”的樱花，“延长”它的
花期。不过，经过盐渍后，盐含量就
高了，吃它的花，还得注意控制其
他来源的盐摄入量。

槐花推荐指数：★★★★★

潍坊医学院附属医院临床营

养科宋晓姣：记忆中，每年一到三
四月份，树上的洋槐花就开了，闻
起来很香， 吃起来很甜， 那个时
候， 奶奶就会给我们这些馋猫做
洋槐花的美食。

小时候， 吃洋槐花都是直接
从树上弄下来不洗就往嘴里塞，
迫不及待想尝到这美味， 现在想
想，那样做是极不卫生的。现在吃
洋槐花更多了一份理性， 把摘回
来的洋槐花先泡着洗一下， 沥干

水，然后和上一些面粉，可以是精
白面粉，讲究点的会用粗粮面，粗
细搭配着吃， 用手使劲揉到融为
一体，放在锅里蒸 30 分钟就可以
吃了。

现在知道， 洋槐花不光好看
好吃，也是很有营养“内涵”的。除
了含有 B 族维生素以及铁、镁、硒
等微量元素外， 更重要的是含有
很多黄酮类化合物等对健康有促

进作用的生物活性物质。
而且，吃法也不局限于蒸食，

还可以熬汤、煮粥、包饺子，和鸡
蛋炒着吃，烙饼和海鲜一起吃，配
料不同，味道也各有特色。

梨花推荐指数：★★

营养师常静： 梨花， 春季开
花，花色洁白，如同雪花，具有浓
烈香味。果儿除可供生食外，还可
酿酒、制梨膏、梨脯，以及药用。在
这个季节，吃一盘凉拌梨花，水果
蔬菜都有， 在保证营养的同时还
可以减肥，美味与低脂同在。

新鲜梨花 50 克，另外再多准
备一些其他食材，黄瓜 1 根、樱桃
萝卜 5 个至 6 个、大蒜 1 瓣、魔芋
丝 100 克、盐 1 克、醋 5 克、香油
3 克。 梨花用盐水浸泡，洗净，焯
水捞出备用； 黄瓜和樱桃萝卜拍
碎切段，大蒜切末；魔芋丝焯水，
捞出放凉；把全部的食材混合，放
入盐、醋和香油，搅拌均匀即可。

提示： 如果自己动手做鲜花食
品，最好采集郊区远离污染的花朵。
而且， 有些鲜花不适合虚寒体质的
人服用，如果长期食用，应先到正规
医院咨询医生。

（据人民网）

走路时嚼口香糖

心脏更健康
据美国 《医学日报 》报道 ，日本早稻田大

学的科学家发现 ，边走路边嚼口香糖有助增
强心脏功能 ，特别是对中老年男性来说益处
较大 。

研究人员选取 46 名 21 岁至 69 岁的参试
者，要求他们参加两项随机对照试验。 第一组
参试者先吃两粒口香糖 （每粒热量约 13 千
焦 ），他们以正常速度行走 15 分钟 ，边走边咀
嚼口香糖。 第二组为对照组，参试者同样步行
15 分钟， 走路前他们服用一种与口香糖成分
相同的粉末。两组参试者休息 1 小时后再次进
行 15 分钟步行。试验前后，研究人员测量了参
试者的静息心率 、行走时平均心率 、行走距离
以及行走速度，并用平均步速和体重来计算步
行过程中的总能量消耗。

结果显示，咀嚼口香糖的人在行走时的平
均心率明显高于对照组，这说明他们的心脏功
能得到了更好的锻炼效果，因为运动时心率加
快，静息心率也会随之减慢。研究人员表示，走
路咀嚼口香糖的中老年男性参试者在心率变

化和身体总能量消耗方面显示出了最积极的

转变。
专家认为， 咀嚼口香糖可能在某种程度上

帮助心脏节律和运动节律同步。 这一过程被称
为心脏运动同步， 它对于改善老年人心脏健康
的功效远大于年轻人。 （据人民网）


