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盛夏清热有妙招

这些食物帮你安然度夏

橙香鱼块

每
周
一
菜

一、原料:

鱼肉 200 克、鲜橙 2 个、鸡蛋黄 1 个、淀
粉 30 克、盐 1/4 茶匙、料酒 1 汤匙、番茄沙司
1/2 汤匙、白醋 1 汤匙、白砂糖 3 茶匙、植物
油适量

二、做法:

1.将鱼肉用利刀斜切,片成 8毫米左右的
厚片,用盐、料酒将鱼片抓匀,腌制 10分钟；

2.放入鸡蛋黄 ,将鱼片抓至均匀裹上蛋
黄,放入 30 克玉米淀粉,将鱼片均匀沾上粉；

3.取 1.5 个鲜橙用榨汁器榨汁备用,将鲜
橙汁加白砂糖、白醋、番茄沙司在碗内调匀
制成味汁,1 茶匙玉米淀粉加 1/2 汤匙水在碗
内制成水淀粉；

4.锅内热植物油加热至 170℃ ,放入鱼
片用大火炸至表面金黄色捞起 , 重新将锅
内的油烧热 ,放入鱼片用大火炸约 30 秒即
可捞起；

5.锅内留 1 汤匙植物油 ,将味汁倒入锅
内小火煮至砂糖溶化, 加入调好的水淀粉勾
芡,一边小火煮一边用锅铲搅动,直至酱汁变
浓稠,将煮好的酱汁趁热淋在鱼块上即可。

（据《齐鲁晚报》）

用 三 笋
竹笋，去积食。 笋类是中

国人的传统佳肴，其中竹笋的
膳食纤维、B 族维生素等营养
素含量丰富 ，能去积食 、防便
秘。 竹笋味香质脆，能清热消
痰，适合夏季食用。 拌笋丝、竹
笋鸡汤都是不错的做法。

莴笋，消水肿。 莴笋略苦，

但味道清新，有助于刺激消化
酶的分泌，增进食欲。 莴笋含
钾量较高，能消除水肿。 莴笋
可以凉拌、烧、炒，还能加工成
酱菜、泡菜。

芦笋，抗疲劳。 芦笋的各
类营养物质搭配合理，尤其是
氨基酸比例恰当，对夏季容易
出现的慢性疲劳有改善功效。
芦笋中水溶性维生素较丰富，
不适宜过度烹煮，最好焯水后
清炒或凉拌。

（据人民网）

新蒜腌着吃 陈蒜当调料

每年新蒜上市，总有
很多人问，新蒜跟陈蒜啥
区别 ， 发芽了还能不能
吃？中央国家机关烹饪协
会副秘书长侯玉瑞告诉

记者 ， 新蒜和陈蒜在外
形 、口感 、烹调方式上都
存在一定差别。

从外形上看，新蒜比
陈蒜颜色白。新蒜的蒜肉
光滑呈白色，且蒜皮和蒜
肉水分充足；而陈蒜因长
时间放置 ， 水分流失较
多，蒜皮干、易脱落，蒜肉
呈黄白色。

从口味上说 ， 陈蒜
比新蒜辣 。 大蒜素是大
蒜的主要辣味来源 ，它
平常是以蒜氨酸形式贮

藏在蒜瓣中，碾碎后才会
在蒜酶的作用下，形成对
胃肠道具有刺激作用的

大蒜素 。 大蒜素具有杀

菌、降血脂、抗癌等功能。
陈蒜中的蒜氨酸较多，口
感偏辣，杀菌和防癌作用
更好。

从烹调方法说 ，新
蒜适合腌制 ， 陈蒜适合
当调料。 新蒜水分足、口
感脆爽，更适合生吃和腌
制，如糖蒜、泡蒜等。陈蒜
味香且辛辣，通常在做菜
时当调料， 如制成蒜泥、
蒜蓉入菜， 也可以用来
爆锅。

只要蒜瓣本身没有

发霉变色 ， 发芽的大蒜
也能吃。 不过，发芽了的
大 蒜 因 为 把 营 养 给 了

“新生命 ”， 自己难免就
萎缩 、干瘪 ，食用价值大
大降低。 所以，如果发现
大蒜发芽了 ， 不如栽培
起来，吃长出来的蒜苗。

（据《生命时报》）

这些食物能护发
现在，市场上养护头

发的产品越来越多。 鲜为
人知的是，调整饮食也能
起到一定作用。 近日，美
国 “MSN 健康生活网”载
文 ， 总结食物中的护发
“高手”。

鸡蛋。 头发的主要成
分是蛋白质。 鸡蛋中含有
丰富的蛋白质，还有大量
生物素。 这些营养素能防
止脱发 ， 促进头发的生
长。 此外，有研究发现，蛋
黄里含有一种“毛发生长
刺激剂”， 有助毛发细胞
的修复和生长。

胡萝卜。 胡萝卜可以
刺激头皮分泌一种天然

的皮脂油，能让发根保持
健康。 此外，胡萝卜还富

含胡萝卜素，其能在人体
内转化为维生素 A，这种
营养素能够改善头皮干

燥等问题。
核桃。 日光照射可能

让我们的头发变得干枯

毛糙，而核桃富含的欧米
伽 3 脂肪酸和维生素 E
可以减轻日光给头发带

来的损伤。 此外，核桃等
坚果中丰富的铜元素还

能帮你保持健康自然的

发色。
柑橘类水果。 橙子、

橘子等柑橘类水果富含

的维生素 C，有助预防头
发分叉、粗糙。 这类水果
还能刺激发囊周围的毛

细血管，预防脱发。
（据《生命时报》）

吃 三 肉
鸡肉，低脂健脾。 俗话说

“入暑三伏 ， 一伏一对童子
鸡”。 夏季炎热，讲究清补，鸡
肉温中健脾 、补气补血 ，脂肪
含量相对较少，却含有大量易
于消化的蛋白质，最适合夏季
食用。 鸡肉最好清炖，炖好后
将鸡汤上层的油撇掉，吃肉喝
汤。 在阴雨绵绵的南方地区，
可加入生姜、 红枣等一起炖，
因为姜能开胃 、健胃 ，红枣补
脾，对健康有益。

鸭肉，清补佳品。 中医认
为 ，鸭肉性偏凉 ，常吃可消暑
滋阴 、健脾化湿 、补益虚损 ，
是夏季清补佳品 。 鸭肉的蛋
白质含量也较高 ， 脂肪含量
略高于鸡肉 ， 不饱和脂肪酸
的含量高于畜肉 。 酸萝卜老
鸭汤 、腐竹烧鸭 、山药炖鸭都
不错。

瘦猪肉，含铁大户。 猪肉
是中国人最常食用的肉类，夏
季餐桌上自然也少不了。 瘦肉
不仅脂肪含量较五花肉和肥

肉低，而且含有大量优质蛋白
和矿物质。 作为红肉，瘦猪肉
中含有丰富的铁，能有效改善
缺铁性贫血。 瘦猪肉除了可与
青椒 、辣椒 、青菜等一起炒着
吃 ，还可以煲汤 ，比如用虫草
花、沙参、百合等煲汤，清补效
果好。

吃 三 汤
蔬菜汤，补充矿物质。夏季

出汗会造成人体矿物质流失，
不妨喝些蔬菜汤， 补充水分和
丢失的矿物质。 比如，萝卜汤、
菠菜鸡蛋汤、 白菜豆腐汤都是
不错的选择。 烹饪时少放油和
盐，蔬菜的分量适当多一些。需
要提醒的是，一定要吃菜喝汤，
光喝汤是难以补足营养的。

米汤，促进食欲。 夏季食
欲差 ，可以喝点稀米汤 ，能促
进消化系统运作。 但精米汤营
养单一， 缺乏多种维生素，不
妨加入小米 、燕麦 、薏米等粗
粮或豆类， 也可以加点枸杞、

红枣等 ，不仅口味更佳 ，还能
补充 B 族维生素及膳食纤维。

绿豆汤，止渴消暑。 夏季
每个家庭都少不了绿豆汤。 绿
豆味甘性寒， 能清热解暑、利
尿消肿，特别适合缓解炎夏之
苦。 煮绿豆汤可加入荷叶、百
合等，喝汤吃豆皮，能消热疮、
止痱子。

食 三 瓜
苦瓜，解热祛暑。 苦瓜算

得上炎夏第一瓜， 味苦性凉，
又利于消化，可清热泻火。 苦
瓜热量低，有助于减重。 其所
含的苦瓜皂苷有类似胰岛素

的作用，还能降低甘油三酯和
坏胆固醇的水平。 不习惯吃苦
瓜的人， 可以用开水焯一下，
能去除苦味。

丝瓜，清热化痰。 丝瓜因
性味苦甘 ，清凉微寒 ，具有清
热化痰 、凉血解毒 、解暑除烦
的功效。 丝瓜的肉质鲜嫩，做
汤、炒肉均可。

冬瓜，利尿消肿。 冬瓜味

甘性微寒 ，有消暑解热 、利尿
消肿等作用，是一种极好的药
食兼用食材。 其含水量较高，
富含矿物质和维生素，能有效
补充夏日流失的水分及营养

素，帮助人们度过湿热难耐的
日子。 推荐一道冬瓜薏米煲鸭
子 ，味道鲜美 ，一般人群均可
食用。

人在盛夏出汗多、消耗大，要靠饮食养生来弥补。面
对琳琅满目的食品，怎么吃才能在满足味蕾的情况下，又能

吃出健康呢？ 大家不妨试试这些食物。


