
2017年9月27日 本版编辑/吴云欢 美术编辑/屠铁存美食3232

螃蟹是寒性食物，胃肠虚寒

的人食用后会腹痛腹泻。如果

能配着喝点酒，则可以减轻或消

除吃螃蟹后的不适感觉。但在

酒的选择上也是很有讲究的，一

中一西两种酒配着螃蟹吃最好。

众所周知，在葡萄酒领域，海

鲜的绝配常常是白葡萄酒，因为

白葡萄酒比红葡萄酒有更强大的

杀菌作用。西方人很早就发现，

如果吃海鲜时喝白葡萄酒，便不

易发生食物中毒，久而久之形成

了吃海鲜配白葡萄酒的习惯。这

个道理用在大闸蟹身上自然也行

得通。白葡萄酒清爽的口味，也

比较适合以鲜味为主的大闸蟹。

在中国，自古以来便认为黄

酒和螃蟹同吃是绝妙的搭配。

实际上，这种习惯并不是没有科

学根据的。蟹虽然鲜美，但是本

性属寒，多食容易伤及肠胃，而

黄酒有活血暖胃的功效，性温

和，因此历来被认为是食蟹时去

除寒气的方法之一。

此外，吃螃蟹时还应蘸着姜

末和醋。因为姜具有温中散寒

和解毒的作用，醋能祛除蟹肉的

腥味，而酒亦有杀菌、散寒、促进

血液循环的功效，这三者搭配起

来可以达到保护肠胃的效果。

大闸蟹虽美味，但也不能贪

“多”。在吃大闸蟹时，不应生

食，避免食用蟹鳃、蟹心、蟹胃、

蟹肠，忌与茶和柿子同食，孕妇、

体寒者不宜吃螃蟹。

（央视网）

在秋季采用茶疗养生，简单方

便，还能较好的预防疾病，增强体

质。以下是几种常用的茶疗方法：

姜苏茶：此茶适用于风寒感

冒、头痛发热、恶心呕吐、胃痛腹胀

等肠胃不适型感冒。具体做法是

选取生姜、苏叶各3克，将生姜切成

细丝，苏叶洗干净，用开水冲泡 10

分钟代茶饮用。每天喝2次，上下

午各温服1次。

萝卜茶：此茶能清肺热、化痰

湿，加少许食盐既可调味，又可清

肺消炎。主要选用白萝卜 100 克、

茶叶5克，先将白萝卜洗净切片煮

烂，稍微加点食盐调味，再将茶叶

冲泡5分钟后倒入萝卜汁内服用，

每天2次。

银耳茶：此茶有滋阴降火，润肺

止咳的功效。可选用银耳20克、茶

叶5克、冰糖20克，先将银耳洗净加

水与冰糖炖熟，再将茶叶泡5分钟后

加入银耳汤里，搅拌均匀服用。

桂花茶：此茶适用于口臭、风

火牙痛、胃热牙痛及龋齿牙痛等。

可选用桂花3克、红茶1克或绿茶3

克，用沸水适量冲泡，盖闷10 分钟

后便可随时饮用。

苦瓜茶：此茶有利尿等功效，

可把苦瓜去瓤装入绿茶，挂在通风

处阴干，饮用时切碎苦瓜后取10克

用沸水冲泡即可。

（39健康网）

说起吃动物肝脏，可以说有人爱来有人

怕。爱它的人被其营养价值征服，将其视为“补

血明目”好食材；怕它的人则担心肝脏是动物的

主要解毒器官，含有很多毒素，吃了对健康不

利。那么，动物肝脏到底该不该吃呢？

名副其实的“营养小宝库”

动物肝脏的营养价值的确很丰富，是个名

副其实的营养小宝库。

首先，动物肝脏富含优质蛋白质，以猪肝为

例，每百克含蛋白质19.3克。其次，肝脏含有丰

富的铁，每百克猪肝中含22.6毫克，而且主要是

血红素铁，容易被吸收利用，经常吃点肝有助于

预防或改善缺铁性贫血。此外，肝脏中维生素

A含量高，每百克猪肝中高达4972微克，远高于

其他动物肝脏。维生素A具有促进生长发育，

维持正常视力、防治夜盲症，保持皮肤健康，以

及增强机体免疫力等作用。维生素B2在肝脏

中的含量也不低，每百克猪肝中含2.08毫克，它

参与体内生物氧化与能量代谢，维持蛋白质、脂

肪和碳水化合物的正常代谢过程，促进机体的

生长发育，维护皮肤和粘膜的完整性。

适量食用动物肝脏利大于弊

动物肝脏的营养价值确实需要被承认，但是

其胆固醇含量比较高也是事实，比如每百克猪肝

含胆固醇288毫克。虽说新版美国膳食指南取

消了胆固醇摄入限量，但患有高胆固醇血症及其

他相关心脑血管疾病的人还是应该限量食用。

同时，肝脏作为动物的主要解毒器官，某些

有毒有害物质可能残留在肝脏中，食用肝脏就

会随之摄入这些毒素。给动物过量使用的药

物，如抗生素等，也可能蓄积在肝脏中。

说了肝脏的这么多好处和坏处，动物肝脏

到底能不能吃呢？答案是能吃，需要适量吃，但

不能多吃。吃肝脏的营养收益毋庸置疑，至于

其中所含的胆固醇和可能存在的有害物质，只

要不大量食用，我们的身体完全有能力处理，无

需担心。总体而言，适量食用肝脏利大于弊。

食用肝脏的四大注意事项

动物肝脏吃法儿很多：可炒，可煮，可做粥，

可熬汤。熘肝尖、卤猪肝、猪肝粥、炒鸡肝、盐水

鸭肝等都是经典美味。但是食用肝脏时也要注

意食品安全问题，主要有四点注意事项。

1.要购买新鲜、健康，经检疫合格的动物肝

脏。健康的动物肝脏呈有光泽的红褐色，表面

光滑，质地柔软。病死的动物或是死因不明的

动物的肝脏坚决不能食用。

2.认真清洗，有助于减少残留的有害物

质。最好先流水冲洗干净，再用清水浸泡30分

钟左右，泡完再冲洗一下。

3.炒熟煮透才能吃。有些人追求口感嫩，

肝脏稍微一翻炒就起锅，里面还泛着血丝，这样

是不可取的，需要彻底加热才能保证食品安全。

4.食用肝脏应适量。肝脏不宜天天食用，

一般人每周吃一到两次，每次一两左右，就可以

了。 （新华网）

秋风起，吃蟹正当时
转眼又到

了菊香蟹肥的

时节，辛苦等待

了 一 年 的“ 吃

货”终于又可以

品尝到大闸蟹

的 多 膏 肥 美 。

此时的母蟹籽

粒饱满，公蟹肉

味鲜美，难怪有

“蟹肉上席百味

淡”的说法。但

是，吃大闸蟹也

是一门学问，在

挑选、烹饪等方

面 也 颇 有 讲

究。今秋，更新

你的蟹知识，来

一 场 美 味 的

“蟹”逅之旅！

“秋风起，蟹脚痒。”随着天气逐

渐转凉，近日，细心的市民会发现，

螃蟹已经陆续上市，菜场里的水产

区以及路边的小摊里都能看到它们

的身影。我国螃蟹种类丰富，细分

有 600 多种，总体上可以分为海蟹

和河蟹两种。无论哪种螃蟹，挑选

时都可以按下面4个步骤。

一是观色泽。壳背呈墨绿色

的，一般都体厚坚实；呈黄色的，大

多较瘦弱。将螃蟹置于阳光或灯光

下背光观察，蟹盖边缘不透光的说

明螃蟹肥满，若透亮缝隙可见，则螃

蟹比较空。

二是看腹脐。肚脐凸出来的，

一般都膏肥脂满，凹进去的，则膏体

不足。腹脐的黑色越多则螃蟹越

肥，轻轻打开腹脐，隐约可见黄色者

为佳。对河蟹来说，有“九月吃公、

十月吃母”的说法，肚脐圆的是雌

蟹，肚脐尖的为雄蟹。

三是掂轻重。将蟹拿在手里

掂，手感沉重的为肥大壮实的好蟹，

手感轻飘的多是干瘪肉少的劣蟹。

四是看蟹脚。蟹足上脚毛丛生

的较好，还可将倒数第二足拎起来，

观察其是否充盈。腿部坚硬，很难

捏动的螃蟹最肥满。

在烹调方法上，不论是原汁原味

的清蒸，还是让人食指大动的香辣蟹，

都能呈现诱人的美味。最重要的原则

是一定要确保螃蟹完全熟透，若蒸煮

的话建议凉水下锅，这样蟹腿才不易

脱落。大闸蟹以清蒸最能保持食材原

汁原味的鲜美，在蒸螃蟹时，宜加入一

些紫苏叶、鲜生姜，以解蟹毒，减其寒

性；蒸煮螃蟹时，在水开后至少还要再

煮20分钟，煮透才可以把蟹肉的病菌

杀死，安全食用。关于清蒸大闸蟹，还

隐藏着不少技巧：

首先，将活蟹洗干净，除掉蟹腮、

蟹胃和蟹心。蟹腮在蟹体两侧，形如

眉毛；蟹胃位于蟹体前半部；蟹心紧连

蟹胃，位于蟹黄中间，味涩。之后将蟹

放在淡盐水中浸泡一会儿，可以杀毒

入味。

其次，大火将水烧至大滚，将蟹壳

朝下放在笼屉上蒸，里面也可以放上

几片姜或几粒花椒，可以去掉异味和

腥味。一些人为了提鲜，还会在水中

加入一点儿啤酒。之后，调到中火，蒸

七八分钟，螃蟹变为红色即熟。如果

怕火候不够，用手敲一敲蟹盖，发出很

空的声音就可以熄火了。

蟹的原汁原味在清蒸时体现得最

明显。蟹蒸熟取出后，蟹壳呈橙黄色，

打开蟹盖，蟹黄金灿、蟹白如玉。用姜

末、鲜酱油、陈醋、少量糖调成蘸汁，就

可以享受美味的清蒸螃蟹了。

营养好但胆固醇高
动物肝脏该不该吃？

秋季防病增强体质
不妨采用茶疗法

关键词：吃蟹

关键词：煮蟹

关键词：选蟹


