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进入冬季，冷空气袭来，这个时候身体虚弱

的人很容易感染风寒，那么在饮食上有什么食物

能起到暖身的功效，帮助祛除体内的寒气呢？

1.牛肉

牛肉能强筋骨，益脾胃，秋冬季节与党参、北

芪等药材炖煮，不仅清润可口，还能御寒保暖，老

少咸宜。

2.辣椒

秋冬寒冷之际吃点辣椒，能增进食欲，还能促

进人体血液循环，改善人们畏寒怕冷的症状。

3.羊肉

羊肉历来都是人们用来御寒壮阳的美食佳

品，富含脂肪、蛋白质、磷、铁、钙等营养成分，具

有健脾开胃、祛湿暖中等功效。

4.桂圆

桂圆性温味甘，能滋补气血，助火化燥，寒冷

季节吃又可暖身，但不宜过多，阴虚内热的人更

不宜服用。

5.生姜

生姜性温，具有解表散寒的功效，秋冬吃点

生姜有助于预防感冒。

6.韭菜

韭菜具有健胃、提神等作用，富含蛋白质、胡

萝 卜 素 与 维 生 素 ，还 能 促 进 食 欲 。

（央视网）

养生汤有营养，但凡事都需要正确对待，要

讲究方法，避免误区才能对身体好。

1.爱喝滚烫的汤

有的人喜欢喝滚烫的汤，其实有百害而无一

利，喝50℃以下的汤更适宜。人的口腔、食道、胃

黏膜最高只能忍受60℃的温度，超过此温度则会

造成黏膜烫伤。

2.汤水泡米饭

汤与饭混在一起吃这种习惯非常不好，如果

食物在口腔中没有被嚼烂，就与汤一道进了胃

里，不仅使人“食不知味”，而且舌头上的味觉神

经没有得到充分刺激，胃和胰脏产生的消化液不

多，并且还被汤冲淡，吃下去的食物不能得到很

好的消化吸收，时间长了，便会导致胃病。

3.只喝汤不吃“渣”

有人做过实验，用鱼、鸡、牛肉等不同含高蛋

白质原料的食品煮6小时后，虽然看上去汤已很

浓，但蛋白质的溶出率只有6%～15%，还有85%以

上的蛋白质仍留在“渣”中。

经过长时间烧煮的汤，其“渣”吃起来口感虽

不是最好，但其中的肽类、氨基酸更利于人体的

消化吸收。

4.爱喝“独味汤”

每种食品所含的营养素都是不全面的，即使

是鲜味极佳的富含氨基酸的“浓汤”，仍会缺少若

干人体不能自行合成的“必需氨基酸”、多种矿物

质和维生素。因此，提倡用几种动物与植物性食

品混合煮汤，不但可使鲜味互相叠加，也使营养

更全面。

(美食天下）

温暖度寒冬：

6道温情砂锅菜，
热气腾腾暖全身！

一家人围在餐桌旁，吃着热腾腾的砂锅，团圆、温暖、幸福的感觉

油然而生。砂锅烧菜既美味又营养，在保证健康的同时，还能保持汤

浓味鲜的口感，使菜肴的原汁原味不被破坏。6道温情砂锅菜，热气腾

腾暖全身，温暖度寒冬！赶紧来学学吧！

用料：小土豆 500 克、葱白 2

段、姜3片、八角2颗、桂皮1段、香

叶2片、食盐1茶匙、干辣椒2个、

酱油 1/2 汤匙、白糖 1/2 茶匙、植

物油2汤匙、水适量

做法：
1. 准备好小土豆，准备好八

角、桂皮、香叶和干辣椒；

2.葱白切段，姜切片，小土豆

用刷子刷洗干净；

3. 锅中倒入植物油，将沥干

水分的小土豆煎制；

4.煎至土豆表面起皱微黄捞

出，放入砂锅中；

5.锅中留底油，下入八角、桂

皮、香叶、辣椒、葱、姜炒香；

6. 倒入酱油、糖和适量的清

水，烧开；

7. 将炒制的汤汁倒入砂锅

中，汤汁要没过土豆；

8. 大火烧开，转小火焖至 30

分钟，土豆软绵即可。

用料：羊排200克、胡萝卜50

克、料酒3毫升、白砂糖5克、食盐

3克、老抽3毫升、辣椒酱适量、八

角1个、桂皮1段、葱少许、红曲粉

适量

做法：
1.羊排洗净，入冷水锅，加料

酒焯水；

2.锅中水沸后取出羊排用温

水洗去浮末；

3. 所有调味料倒入小碗调

匀，加少许红曲粉，太多会苦。调

料和羊排抓匀，腌渍一小时；

4.腌渍好后加适量清水和香

料，全部放入高压锅，上气后小火

炖35分钟，自然解压后加入胡萝

卜块，开大火收浓汤汁，胡萝卜软

烂后即可盛出食用。

用料：五花肉250克、娃娃菜

300 克、油豆腐 20 颗、食盐 1/2 小

匙、蚝油1大匙、生抽1大匙、鸡精

1/4小匙、辣椒酱1/2大匙、大蒜5

瓣、花生油2汤匙

做法：
1.将五花猪肉放至冷水锅内

煮至熟；

2. 取出切成薄片，大蒜去皮

切成小块，娃娃菜切成小段，分开

叶片和根茎部分；

3.炒锅烧热，放入油，凉油放

入肉片，小火煸炒至肉片出油脂，

变为金黄色；

4. 下入娃娃菜根茎部分，加

入盐、蚝油和生抽；

5. 再 放 入 鸡 精 和 老 干 妈 ，

炒 至 根 茎 变 软 ，再 加 入 叶 片

部分；

6. 大火翻炒几下，就可以加

入清水，水量没过所有食材；

7. 加入油豆腐，大火烧开后

转小火再炖上5分钟，移入烧热的

砂锅中即可。

用料：五花肉100克、东北酸菜250

克、粉丝1把、黄酒5克、胡椒粉2克、干

辣椒 2 个、葱 5 克、姜 5 克、食盐 5 克、花

生油30克

做法：
1.准备好食材，酸菜用水洗两遍，不

用多洗，以免洗掉酸菜的味道；

2.粉丝用凉水稍泡，时间短不泡也

可，注意把浮土洗干净；

3.五花肉切薄片，砂锅烧开水，然后

下切好的五花肉片，放一些葱、姜、料

酒，小火盖盖儿煮10分钟出味；

4.酸菜切成丝，锅内倒入油烧至七

成热，然后下酸菜大火炒香；

5.酸菜翻炒 1 分钟，把砂锅里的肉

和汤全部倒进铁锅里煮开，放盐、黄

酒、胡椒粉;然后再倒回砂锅里小火煲

10 分钟，最后把泡好的粉丝放入，粉

丝变软即可。

用料：红葱头150克、鸡半只、

柿子椒1个、红椒1个、鸡蛋1个、

蒜8瓣、姜8片、豆豉5克、食盐1/4

茶匙、料酒 1 汤匙、海鲜酱 1.5 汤

匙、蚝油1汤匙、水2汤匙、白砂糖

1/2茶匙、黑胡椒粉1/4茶匙、植物

油适量、玉米淀粉1汤匙

做法：
1. 鸡斩小块，干葱(红葱头)去

皮，生姜切片，大蒜去皮拍碎，青红

椒切菱形块；

2. 依次把盐、料酒、玉米淀粉

加入鸡块中拌匀，最后加入少许鸡

蛋清拌匀；

3.锅内热植物油，放入鸡块滑

炒至变色盛出备用；

4.豆豉放入锅内煸香，再倒入

所有调味料烧至起泡；

5.加入炒好的鸡块，翻炒至均

匀地裹上酱汁；

6. 砂锅加 1/2 大匙植物油烧

热，放入姜片、大蒜、青红椒、干葱

炒出香味；

7.倒入炒好的鸡块，盖上砂锅

盖，沿锅边淋少许白酒，烧2分钟

即可上菜。

用料：五花肉500克、熟鸡蛋2个、姜

1小块、细香葱1小把、八角2个、冰糖2

小块、干辣椒2个、料酒半瓶、生抽1/2汤

匙、老抽1/2汤匙

做法：
1.锅内放足水，放入五花肉、姜、葱

大火煮开；

2.捞出氽过的五花肉，用凉水冲洗

干净，并切成大小相同的块；

3.准备配料，老姜拍碎，香葱挽成小

结，冰糖、八角、干辣椒适量；

4.将配料平铺摆入锅底，皮朝下放

入肉块；

5.砂锅内倒入足量的料酒，差不多

至肉的三分之二处，再倒入适量生抽、老

抽，放入两个熟鸡蛋；

6.大火煮开，转最小火，盖上锅盖，

并在锅盖出气孔处放上湿毛巾，小火1-

2小时即可。

编后语：看似简单的砂锅菜却被称

为是集炊具与餐具为一体的美食，以炖、

煮为主，热烫、鲜嫩、味美。原料使用非

常广泛，鸡鸭鱼肉、干鲜蔬菜、豆制品及

山珍海味均可入锅。汤和菜交融，有滋

有味，且营养价值高。

（东方头条）

一、砂锅小土豆

二、砂锅羊排

四、砂锅滑鸡煲

六、砂锅红烧肉

三、砂锅娃娃菜

五、酸菜白肉

养生汤有营养
但也要正确饮用才能有效果

初冬太冷，
吃6种食物暖暖身


