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慢炖柚子鸡

每
周
一
菜

一、原料：
柚子半个， 鸡 1 只（3

人至 4 人量）。
二、做法：
1.柚子去皮去核取肉，

鸡洗净去内脏；
2. 把柚子肉塞进鸡肚

内， 用洗净的棉线把打开
的鸡腔稍微缝起来；

3. 放入瓦煲中， 加水

1500ml，大火煮沸撇去浮沫
后转小火，慢炖约 2 小时至
3小时，加盐调味即可。

（据《广州日报》）

水果冷藏包张纸 新鲜又美味
为了保鲜，我们常把

买来的水果直接放进冰

箱，但是这样不能有效地
延长保质期。 本期，来教
教大家如何保鲜水果。

水果即使摘下来也

需要呼吸，呼吸作用越强，
消耗养分越多， 水果变质
就越快。进了冰箱也一样，
冰箱内温度低、湿度也低，
水果更易流失水分。另外，
开关冷藏室、拿进拿出时，
水果表面会因为温差凝结

水珠。 这些凝结水也会让
新鲜度快速下降。

冷藏水果，最好先用
一张软纸包好，纸的吸水
性越强越好，这样可以避
免进出冰箱时 “缓霜”导

致的凝结水对水果表皮

的伤害；然后把水果放进
塑料袋，以免进了冰箱后
脱水，还没吃就已经皱巴
巴的。 需要提醒的是，塑
料袋上要扎一些孔，这样
才能保证水果正常 “呼
吸”。 很多水果在成熟过
程中会释放一种叫乙烯

的气体，如果将一些果蔬
和这类水果放在一起，容
易提早老化 、腐烂 ，而且
一颗颗接着烂，一定要注
意分开包装。

用上述方法保存水

果，可以保证水果过三五
天拿出来时，还是又新鲜
又甜美，口感不打折。

（据《生命时报》）

多吃白萝卜身体好 如何吃有讲究
“冬吃萝卜夏吃姜”的养生

理念相信很多人都耳熟能详 ，
但你知道吗？ 天寒地冻多吃白
萝卜虽利于身体健康， 但并非
人人都适合。 那么，什么样的人
不适合？ 吃不对又会造成什么
样的后果？ 山西省中医院药剂
科药师李志强告诉你。

气虚 、腹泻者等不宜食用
白萝卜

“人体元气不足导致的气虚
一般分为肺气虚、心气虚、肾气
虚， 气虚患者吃了白萝卜会加
重病情。 因为萝卜性凉，有行气
之功效， 气虚患者食用白萝卜
则易耗气、散气，岂不是让人病
恹恹的。 ”李志强建议，气虚患
者应多食用补气、补血的食物。

便秘的患者， 也不宜食用
白萝卜。 李志强分析说，引起便
秘的原因有多种， 对于阳虚型
便秘的患者来说，食用白萝卜，
便秘症状会越来越严重， 上厕
所时会更吃力一些。 “一般阳虚
型便秘的人自身四肢不温 ，也
就是手脚冰凉， 且腰膝会伴有
酸冷的现象，上厕所比较费事。
若自身出现这些症状， 则可以
判断是阳虚型便秘。 ”李志强补
充说， 人们一听说白萝卜可以
补身体， 不论自身健康状况如
何都要食用它， 尤其是腹泻患
者要谨慎。 因为白萝卜本身就
具有通气、行气之功效，且为凉
性，如果这时执意吃白萝卜，则
腹泻更严重。

除了以上人群不宜食用白

萝卜之外， 对于经常食用中药
的人群最好也不要食用， 因为
它会使中药被人体快速消化且

加快代谢速度， 易影响中药的
功效， 从而影响中药对人体的
作用。 脾胃虚寒、慢性胃炎、胃
溃疡患者，也不能食用白萝卜。

怎么吃白萝卜才养生？
那么， 白萝卜怎么吃才养

生？ 李志强特别推荐了几种食

用方法。
一、推荐吃法：生吃
白萝卜各部位口感不同 ，

吃法上也有所不同， 生吃一定
要选择合适的部位。 值得提醒
的是， 平时不爱吃凉性食物或
者脾胃功能弱者，以熟食为宜。

萝卜中段含糖量较多 ，甜
度较大，质地脆嫩，这个部位是
整个萝卜中口感最好的， 所以
适合生吃，用中段拌沙拉、做凉
菜，都特别可口。

萝卜中段以下到尾部 ，含
有较多的淀粉酶和芥子油 ，味
道辛辣， 可以起到健胃消食的
作用。

萝卜的顶部到 3 厘米至 5
厘米处水分较少，质地很硬，适
宜切丝爆炒、做汤，也可以配羊
肉调馅，味道极佳。

二、推荐吃法：炖食
1.白萝卜+香菇
功效 ：抗癌 、降三高 、预防

感冒

白萝卜含木质素， 木质素
可提高巨噬细胞吞噬细菌 、异
物和坏死细胞的功能， 从而加
强人体的免疫能力， 起到抗癌
作用。 此外，白萝卜还有扩张血
管 、降低血压 、降低血脂 、降低
血糖的功效， 因为含有大量的
有机硫磺化合物， 这种化合物

有强大的杀菌力， 对于由感冒
引起的发炎和咳嗽很有疗效 。
香菇也是抗癌、降血脂、血压的
高手，二者合炖，抗癌、降三高、
预防感冒效力翻倍。

2.白萝卜+海带
功效：化痰消肿、预防甲状

腺肿大

海带和紫菜均含碘丰富 ，
白萝卜和海带一起煮汤有化痰

消肿的功效， 对预防甲状腺肿
大有一定功效。

3.白萝卜+羊肉
功效：滋养肝脏，不上火
秋冬季吃羊肉可驱散寒

冷 、温暖心胃 ，还能补气益血 、
滋养肝脏、改善血液循环。

4.白萝卜+鲫鱼
功效：温中下气、健脾利湿
白萝卜和鲫鱼煮汤有温中

下气、健脾利湿的功效。 这道汤
还妙在 “二白 ”食材上 ，白萝卜
浸在奶白色的鱼汤里， 让人看
着就很有食欲。

5.白萝卜+豆腐
功效 ：低热量高蛋白 ，“三

高”最爱
天气冷， 来一道热气腾腾

的白萝卜豆腐汤， 低热量高纤
维，有优质的植物蛋白质，是有
“三高”朋友很好的选择。

（据《山西晚报》）

天冷喝茶加点“料”
天气寒冷，红茶格外

受宠 ，其色泽红亮 、香气
浓郁 、滋味醇厚 ，闲暇之
余喝上一杯别提有多惬

意了。东南大学附属中大
医院中医内科主治医师

刘志刚告诉记者，从中医
角度讲，天冷喝红茶时加
点“料”，会有更好的养生
效果，大家不妨试一试。

生姜 。 生姜性味辛
辣 ，入肺经 、脾经 、胃经 ，
具有发汗解表 、 温中止
呕、 温肺止咳的功效，有
助缓解风寒感冒、胃寒胃
痛、呕吐腹泻等不适。 在
乍暖还寒的初春，喝上一
杯生姜红茶不但能驱寒

暖身， 还有助调理脾胃。
方法：用刚煮沸的水冲泡
红茶， 加入姜丝或姜片，
盖上杯盖泡几分钟，让红
茶和生姜中的有益物质

充分溶解 。 需要提醒的
是， 经常口干、 眼干、鼻
干 、皮肤干燥 、心烦易怒
的人不要这样喝红茶，否
则加重不适。

肉桂 。 从中医角度
看 ， 肉桂常用于腰膝冷
痛 、阳虚眩晕 、虚寒吐泻
的治疗 ，它性热 ，可以补
火助阳 、散寒止痛 、活血
通经 ，和红茶搭配 ，有助
暖脾胃、除积冷。方法：肉
桂放入杯中， 倒入开水，
泡 10 分钟左右将杂质过
滤掉后放入红茶，再加入
开水冲泡 5 分钟左右就
可以喝了 。 值得强调的
是，肉桂一天摄入量最好
不超 4 克。

陈皮。红茶经过发酵
烘制而成，茶多酚在氧化

酶的作用下发生酶促氧

化反应，生成的氧化产物
能够促进人体消化。 陈皮
能化痰健脾、 降腻止呕，
跟红茶搭配饮用，助消化
的功效加倍。 方法跟泡生
姜红茶一样。 新鲜的橘子
皮里含有很多挥发油，不
适合药用，还是要用正规
炮制的陈皮。

柠檬。 柠檬性微寒，
能生津止渴、 化痰止咳，
主治暑热烦渴 、 胃热伤
津、痰热咳嗽等症。 从营
养学角度看，柠檬富含维
生素 C、柠檬酸、苹果酸、
枸橼酸、橙皮苷等营养物
质。 两者搭配，不仅味道
清新，还有健胃助消化的
作用。 方法：将红茶用沸
水冲泡好 ， 晾至 80℃左
右，把切好的柠檬片放入
红茶，一杯清新酸甜的柠
檬红茶就泡好了。 最好选
择鲜柠檬泡茶，其香味浓
郁，干柠檬的香气成分和
维生素 C 都有一定损失。
鲜柠檬一定要带皮切薄

片。 因为皮富含橙皮甙、
柚皮甙等有益健康的成

分，切薄则有利于柠檬皮
中的香气成分泡出来。

花椒 。 花椒味辛性
温 ，能祛湿醒神 、温中止
痛、除湿止泻。 南方潮湿，
用些花椒， 春夏可祛湿，
冬季能御寒。 花椒跟红茶
一起泡水，有助消食提神、
清热降火。 方法： 取花椒
10 粒，与适量红茶一起冲
泡。花椒属热性食物，经常
上火的人最好少喝花椒红

茶，以免引起不适。
（据人民网）
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