
一、原料：
白胡椒 5 克、 干腐竹 50 克、

鲫鱼 1 条（约 400 克）、生姜适量、
香菜适量（3 人至 4 人量）。

二、做法：
1. 白胡椒稍碾碎 （胡椒粉亦

可），腐竹用清水浸泡至软；
2.鲫鱼斩杀后去腮内脏、刮去

鳞片及腹腔内黑膜后洗净， 用少
量油略煎至两面鱼身金黄色 （不
宜煎焦，煎后可用煲汤袋盛装）；

3. 在锅中放入开水 1.5L，同
时将全部材料放入锅内， 武火煲 5
分钟后改文火继续煲 15 分钟~20
分钟， 最后根据个人口味加入食
盐、香菜、芝麻油调味食用。

（据《广州日报》）
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木耳含丰富胶质、多糖物质

正确食用应该这样做

无论是炒菜还是凉拌菜，煮火锅还是
熬汤， 许多烹饪场景中都少不了木耳的
身影。 虽然我们常常享受其美味，但对于
木耳到底是什么，许多朋友却不清楚。 今
天， 人民网科普就带您来了解木耳是如
何生成的、木耳中的成分以及其营养价值
等问题。

木耳是一种可食用的菌类食品，自然
生长的木耳大多生长在潮湿阴暗环境中

的枯木上。 其他成熟木耳所生出的孢子，
经过空气的流动落在枯木上后， 如果条
件适宜 ，孢子便开始了 “安家落户 ”的行
动。 它们在树上“落户”后，吸收树干中的
养分及水分，进而生长成为木耳。 待成熟
后会生成一种自己的 “种子”———孢子，
它们会在空气中“旅行”到其他地方“开枝
散叶”。

除了自然生长的木耳外，很多木耳是
由人工种植而成的。这需要先准备好一些
木棍，并将其中进行穿孔等处理，随后将
木耳的孢子置于其中。在合理提供水分以
及木耳生长所需的营养物质的条件下，木
耳就会生成了。

作为一种生活中常见的食物，木耳中
含有丰富的营养物质。其中包含了八种人
体所必需的氨基酸、多种维生素以及部分
微量元素。 值得一提的是，木耳中含有丰
富的胶质， 其可以附着在部分呼吸以及
消化系统中，由于胶质具有缓解咳嗽、便
秘及痔疮的效果， 所以其附着的相关部
位会具有更为润滑的效果。 除此之外，如
同很多菌类食品一样， 木耳中还含有丰
富的多糖物质。 这些多糖不仅具有一定
的抗肿瘤的作用，而且可以提升人体的免
疫力。

市场上的木耳大多需要进行浸泡后

才可以烹饪，然而，之前有过木耳浸泡时
间过长会造成恶心 、呕吐 、急性皮炎 ，甚
至急性器官衰竭的说法。 这可能是由于
部分胶质菌中含神经毒性的邻苯二甲酸

二异丁酯所致，但更多情况下，腹泻等状
况是由于菌中所感染的病菌所致。为了解
决该问题，我们可以用含有食用碱的清水
进行浸泡或用开水焯一下，以去除这些有
害物质。

（据人民网）
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冬季总是冻手冻脚

温暖过冬这样吃就对了

冬季来临，降温加寒风肆虐，出
门总让人感觉穿少了衣服，“冷”是现
在的主旋律。 今天就来聊聊冬季咋
吃才能养生驱寒，温暖过冬。

多吃“红色食物”祛寒又养血
所谓的红色食物主要有两类，一

类是含血红素的肉食品和肉制品 ，
如牛肉 、羊肉等 ；一类是颜色鲜艳
的蔬菜水果 ， 如胡萝卜 、 红薯 、红
枣、山楂等。万物萧瑟的严冬，这样
的食物首先能让人眼前一亮 ，带来
愉快的视觉刺激 ， 使人胃口大开 ，
食欲大增。

中医认为， 红色肉类性温而不
燥，具有暖中祛寒、温补气血、开胃健
脾的功效，冬天食用既抵御风寒，又
滋补身体。 此外，红色肉类多数富含
天然铁质，有助于养血补血，使心血
充盈，面色红润。 将羊肉与适量的当
归、生姜一起熬汤，每周食用一到两
次，是补血益肾养颜的好方法。

红色蔬果同样是“养生高手”，因
为它们多数富含番茄红素、多酚类色
素、花青素等天然色素，具有抗氧化
作用，还富含钙和铁，能对心脑血管
起到一定的保护作用。 此外，胡萝卜
中含有大量的胡萝卜素， 能健脾消
食、补肝明目、降气止咳；红薯入脾、
肾二经，可“补脾胃”“益气力”“御风
寒”，被中医视为一种“良药”；红枣则
能补中益气，养血安神。

8 种蔬菜水果最该吃
柚子。 柚子营养丰富， 含有糖

类 、有机酸 、维生素 A、B1、B2、C、P
和钙 、磷 、镁 、钠等营养成分 。 柚子
还含有生理活物质皮甙以及类胰岛

素，柚肉中所含维生素 C 非常丰富，
故柚肉能降血脂、降低血液黏滞度，
减少血栓形成，有防治脑血管疾病等
功效。

橘子 。 橘子含丰富的蛋白质 、
钙、磷、维生素 C、维生素 B1、维生素
B2 等，有降低胆固醇吸收、降血脂、
抗动脉粥样硬化的作用。

橙子。 橙子中维生素 C、胡萝卜
素的含量高， 能软化和保护血管、降
低胆固醇和血脂；橙子中果胶能帮助
身体尽快排泄废物、 脂类及胆固醇，
并减少外源性胆固醇的吸收，排毒的
同时还可以降低血脂。橙子中含量丰
富的维生素 C、维生素 P，能增加机
体抵抗力， 增加毛细血管的弹性，降
低血中胆固醇。高血脂症、高血压、动
脉硬化者常食橙子有益。

柠檬。 柠檬富含维生素 C 和维
生素 P， 能增强血管弹性和韧性，可
预防和治疗高血压和心肌梗塞症状。
近年来国外研究还发现，青柠檬中含
有一种近似胰岛素的成分，可以使异
常的血糖值降低。

芥菜。 芥菜叶黄素和维生素 K
含量极高， 另外也富含维生素 A、维

生素 B 族、维生素 C 和维生素 D、胡
萝卜素和膳食纤维。

带皮山芋。 1 根长约 13 厘米的
带皮山芋含钾量达到美国科学院提

出的每日建议摄入量的 10%。
西蓝花。热量低，纤维含量高，维

生素 C 比大白菜、番茄和芹菜更高。
胡萝卜。 每 100 克含胡萝卜素

1.35 毫克～17.25 毫克，还含有维生素
B 族、维生素 C、脂肪及糖类和铁、果
胶、无机盐等。

这些吃法让你温暖加持

1.慢火炖煮吸收好。 随着气温下
降，适当吃点慢火炖煮的菜肴，如排
骨炖藕、萝卜炖牛腩，不仅能让全身
都暖起来，还能增加人体对植物营养
素的吸收量。

2.饭里加豆暖全身。 多吃豆类有
一定的暖身作用。由于其中富含矿物
质、抗氧化物质等营养素，能增强机
体免疫力和抗寒能力。 不妨在蒸米
饭、熬粥时加把红豆、绿豆等。

3. 根茎类蔬菜防感冒。 秋冬交
替，很容易因免疫力低下而感冒。 不
妨吃点胡萝卜、红薯和南瓜等根茎类
蔬菜，它们富含 β 胡萝卜素，能在人
体中转化为维生素 A，可有效改善肤
质、视力，提升免疫力。

4.用优质脂肪心情好。 橄榄油、
芝麻油和椰子油等属于优质脂肪，不
仅能让存在于绿叶蔬菜、红薯、南瓜、
菜花和卷心菜中的维生素 A、维生素
E 和维生素 K 更容易被人体吸收，还
含有色氨酸，能帮助人们预防季节性
情感障碍。

5. 柑橘类水果增强免疫力。 柚
子、橘子、酸橙等柑橘类水果富含维
生素 C，对增强免疫系统功能很有帮
助。此外，柚子富含番茄红素，有助于
防止细胞受损。

6.香辛料促循环。 在菜肴中加点
香辛料，如孜然、茴香、肉桂、豆蔻和
姜等，不仅能暖身，还能促进消化。南
瓜、肉与豆蔻、肉桂搭配，味道最好；
孜然能给菜花增香， 还有助于燃脂；
用热水冲泡柠檬和新鲜姜块，能促进
血液循环、提升免疫力。

（据人民网）


