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酱爆猪肝
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一、原料：
猪肝 400 克，青椒 1 个，

香葱、姜、蒜、盐、糖、豆瓣酱、
黄酒 、干淀粉 、香醋 、食用油
适量。

二、做法：
1.将猪肝切薄片，清洗干

净血水；
2. 蒜切蒜末， 香葱切小

段，姜切细丝，青椒去籽去蒂

去白色筋膜，用手掰成小块；
3. 将切好的猪肝片放入

容器中 ，加入黄酒 、盐 、干淀
粉，一部分切好的蒜末，一部
分切好的姜丝 ， 加入油 ，抓
匀，腌 15 分钟；

4. 腌好的猪肝会出一些
水， 把猪肝放入滤网中过滤
掉水，保持猪肝的干爽；

5.锅中倒入油，油热后大

火， 放入猪肝， 快速炒至变
色，变熟盛出；

6.锅清洗干净后，再倒入
少许油，油热后，放入剩余的
蒜末 、姜丝 ，炒香后 ，继续小
火，炒豆瓣酱，接着放入炒好
的猪肝、葱段、青椒，放入糖、
香醋，炒匀即可。

（据《生命时报》）

稻米家族都有特色
粳米、籼米、黑米、香

米……如今的市场上，米
的种类越来越多，它们有
什么不同？

籼米和粳米。美国普
渡大学农业与生物工程

系食品工程博士云无心

指出，大米的主要成分是
淀粉。按照淀粉分子中葡
萄糖单体的连接方式，淀
粉被分为 “支链淀粉”和
“直链淀粉”两类。直链淀
粉像一根长线，而支链淀
粉像一串主干上分支、枝
干上分叉、杈上再分小杈
的大树。直链淀粉的分子
比支链淀粉小，可以形成
紧密的结构，分子之间相
对没有那么容易纠缠；而
支链淀粉分子大，容易互
相牵扯。不同的大米中直
链淀粉的含量相差较大，
高的可达 20%以上，低的
含量几乎为零 。 大体来
说， 籼米的外形细长，直
链淀粉含量高，因此煮出
来的饭消化速度要慢一

些，相对而言升糖指数低
一些。 在国外，大致相当
于“长粒米”。粳米的外形
要短一些，直链淀粉含量
低。在国外，相当于“中粒
米”和“短粒米”。 首都医
科大学附属北京朝阳医

院营养师宋新表示，籼米
和粳米在营养上差别不

大。 从烹调角度来说，籼
米比较“出饭”，用它煮饭
的时候 ， 要适当多加点
水 ，其米 、水比大约是 1 ∶
1.5。 籼米黏性较差，煮熟
后米粒颗颗松散，适合用
来制作炒饭。粳米黏性适
中，煮熟后米粒有点黏性
但仍能分开，弹性比籼米
好，它适合用来煮饭或煮
粥 ，但吃水比较少 ，不怎
么出饭， 做米饭时米、水
比大概为 1∶1.2。

糯米。糯米通常是短
圆形（粳糯），也有一些细
长形的（籼糯）。其特征是
直链淀粉含量极低，几乎
全部是支链淀粉。籼米和
粳米的生米透光性较好，

糯米则是牛奶一样的白

色，煮熟后非常黏软。 在
不同的地方 ， 糯米也叫
“黏米”“江米”。 值得注意
的是， 糯米消化速度快，
容易在短时间内造成血

糖急剧上升，因此糖尿病
患者要特别注意控制食

用量。
黑米和紫米。 黑米和

紫米本身可能是粳米，也
可能是籼米。 它们是选育
出来的特殊品种，米的表
面有大量的花青素。 因为
花青素的具体种类和含

量不同， 有的呈黑色，有
的呈紫色。 花青素是水溶
性的，所以泡在水中会出
现“掉色”的现象。 根据水
的酸碱性不同，颜色还会
出现一定变化。 花青素是
著名的抗氧化剂 ， 许多
“健康食品” 都以抗氧化
剂为卖点，所以黑米和紫
米也被当成“健康食品”，
卖得更贵。

香米。 香米是根据其
风味特征来命名的，更多
是一种传统和习惯的命

名。 不管是籼米、粳米还
是糯米，都有称为“香米”
的品种。

糙米。糙米是水稻去
除谷壳之后的产物。其表
面还有一层皮，含有很多
膳食纤维， 很影响口感。
把这层膳食纤维去掉，就
得到了精米 ， 或者叫做
白米。 去除的这层东西，
一 般 占 到 糙 米 总 重 的

7%左右，被称为“米糠”。
米糠中含有较多的膳食

纤维 、维生素和矿物质 ，
以及丰富的抗氧化剂 ，
此 外 还 有 含 量 不 低 的

油 。 这些油主要是不饱
和脂肪 ，与动物油相比 ，
算是 “健康 ”的油 。 因为
这层米糠的存在 ， 糙米
含有更多现代人容易缺

乏的营养成分 ， 升糖指
数更低。 所以，糙米比精
米更健康。但糙米饭口感
比精米饭明显要差。

（据人民网）

养生茶，喝错也伤身
中药养生茶因其方便 、易

做， 深得各个年龄段的养生爱
好者喜欢。 但是，这些用中药泡
制的养生茶有着中药的功效和

偏性 ，所以 ，喝前一定要辨证 ，
喝错了反而会对身体有害。

养生茶应该怎么喝， 江西
省中医院肾病科主任中医师王

茂泓为大家详细介绍。

枸杞菊花茶

枸杞菊花茶甘甜爽口 ，入
肝经，可明目。 菊花性微寒，有
清热解毒的功效。 枸杞药性平
和，养肝明目。 两者泡水有较好
的清利头目、祛火效果，对风热
感冒、高血压引起的失眠、头痛
有一定的治疗效果。 但是，由于
菊花性寒 ，脾胃虚寒 、阳虚 、湿
气较重的人不宜喝，经期女性、
患有风寒感冒人也不宜喝。

玫瑰花茶

玫瑰花茶具有疏肝理气、活
血止痛、美容养颜的作用，比较
适宜女性服用，同时对高血压患
者来说也有不错的功效，日常可
用沸水冲泡干燥玫瑰花 3 朵~5
朵即可，也可放入大枣或根据体
质与红茶或绿茶同饮。

但是， 玫瑰花茶中含鞣酸
比较多， 与食物中的蛋白质结
合生成不易消化吸收的鞣酸蛋

白，会导致便秘，所以便秘的人
不要喝。 另外，玫瑰花茶属于温
热花草饮品。 对于阴虚火旺、实
热者来说不要饮用， 喝得过多
容易导致阴火加重。

桂圆红枣茶

红枣性温味甘， 补中益气、
养血安神。 用于脾胃虚弱、贫血
虚寒、食欲不振、疲乏无力、津液
亏损、心悸失眠等辅助治疗。 桂

圆性温热，补血安神、健脑益智、
补养心脾，对失眠、心悸、神经衰
弱、记忆力减退、贫血等有比较
好的疗效。两者合用起到扶正的
作用，适合气血不足的人喝。

但是，桂圆肉性温，吃了容
易上火，建议泡茶的时候可以将
桂圆壳打碎一起泡，可以中和吃
桂圆肉带来的火气。另外桂圆红
枣茶，含天然糖分较高，对腹胀
胃胀、胃酸过多、糖尿病患者不
宜，上火发炎时也需忌食。

金银花茶

金银花性寒，味甘，具有清
热解毒、疏散风热的功效。 因为
金银花茶比较寒， 除肝火比较
旺盛经常上火的人以外， 其他
体质的人不建议长期喝。 痛经
患者、 体质虚寒的患者尽量避
免服用。 另外，咽喉痛的患者多
属于虚火， 金银花以治疗实火
为主，所以，这类患者建议用生
甘草泡水喝代替。

薄荷茶

薄荷性凉，味辛，具有疏风散
热、清利头目的功效。主治风热感
冒、头痛、目赤、咽喉肿痛等。 薄荷

一般不建议单独使用， 需配伍其
他药材使用。 另外，阴虚阳亢、血
燥及体虚多汗者忌服。

王茂泓介绍， 大众喝养生
茶要根据具体症状和自身体质

特点来调配。 现代人体质比较
复杂， 很多人都是几种体质复
合在一起。 像有的女性脸上经
常长痘、喉咙痛，上火的症状比
较明显 ，但是手脚冰凉 、怕冷 、
小便清，这就属于上热下寒，所
谓的上火症状只是虚火， 并非
实火。 这个时候如果直接去喝
祛火的养生茶， 起初也许会起
到一定的效果， 但是长痘和喉
咙痛的症状并不会完全消除 ，
反而身体会越喝越虚， 损伤了
阴精或阳气。

养生茶是有偏性的， 长期
饮用配伍要兼顾阴阳， 在专业
中医师辨明体质的情况下指导

服用。 王茂泓说，养生茶虽有治
疗效果， 但一般能改善当时的
某些症状， 但是很难从根本上
起到改善体质的作用。 就像有
些人本身患有基础疾病比较

多，需要用中药调理治病，光靠
养生茶是远远不够的。

（据《中国中医药报》）


