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红烧肉是很多人心中最美

味的家常菜之一，然而，真正能

把这道菜做好吃的人并不多，赶

紧来看看如何做好这道家常菜

吧。

原料：五花肉2斤、西兰花半

个 、姜 6 片 、大 蒜 3 瓣 、葱 白 1

段。

调料：八角4个、桂皮1小段、

干辣椒 8 个、冰糖 15 克、白糖 30

克、盐1茶匙、黄酒300毫升。

做法：
1.五花肉洗净后切成3厘米

见方的块儿，大蒜去皮切薄片；

2. 把切好的肉放入冷水锅

中，大火烧开后继续煮 2 分钟捞

出，用温水冲掉肉表面的浮沫，

沥干水；

3. 锅中倒入油，用小火把八

角、桂皮、干辣椒煸香（约30秒钟

左右），加入葱片、姜片、蒜片继

续炒1分钟后，放入五花肉，改中

火，煸炒至五花肉的表面微微泛

黄盛出；

4.锅烧热后倒入油（约60毫

升），调成中火，马上放入白糖，

慢慢炒到白糖呈枣红色，油中的

小泡快变没的时候，糖色就炒好

了；

5. 把炒好的五花肉放入，迅

速 翻 炒 使 肉 的 表 面 都 裹 上 糖

色。然后倒入整瓶黄酒，放入葱

段和姜片，大火烧开后，转成小

火，盖上盖子炖1个小时左右；

6. 汤锅中倒入水，大火烧开

后，撒入一点点盐和油，倒入西

兰花，焯烫 30 秒钟后捞出，过凉

水冷却，沥干水；

7. 肉炖到约 1 个小时左右

后，打开盖子，加入盐，放入冰糖

搅匀，转成大火收干汤汁；

8.最后将红烧肉和西兰花摆

在盘中即可。

六招增香解腻

第一，五花肉尽量选择肥瘦

均匀，能看到5层的肉（3层肥，2

层瘦）品质比较好。

第二，炒糖色最好用绵白

糖，比较容易操作。另外，要用

中火炒。

第三，此款红烧肉是不用老

抽、生抽的，赤红的颜色都来自

炒糖色。此外，干辣椒一定不要

少。

第四，冰糖有提色的作用，

它能使红烧肉看起来色泽诱人，

很有食欲。

第五，煸炒五花肉时，要少

放油，因为肉本身会出油，放太

多油的话，做好后的红烧肉口感

会比较腻。

第六，用黄酒代替清水，既

能很好地去除肉腥味儿，还能为

这道菜增香解腻。

（人民网）

冬季干燥，加上室内暖气开

放，加重体内水分的丢失，令肌

肤感觉干燥不适，甚至有些人会

出现脱皮现象。那么，如何补充

皮肤水分？擦润肤露、多喝水有

用吗？

专家认为，在暖气房或空调

房内更适合饮用绿茶，多喝、常

喝温水或薄荷、苦荞、菊花、金

银花等花草茶，加入洋甘菊、玫

瑰花、蜂蜜的花草茶，能从内润

泽肌肤并促进气血循环，调节

身体水分平衡，使皮肤保持水

润。

同时还要注意，每天各个时

段都要有水分补充，保持均衡的

饮水量，大概半小时喝半杯水的

频率比较合适。长时间干渴、一

下子喝下大量的水都不利于肌

肤补水。

在饮食上，要多吃富含维生

素C和维生素 E 的水果，可以滋

润皮肤。维生素 C 能促进胶原

蛋白合成，使皮肤水润细腻。

维生素 E 是种高效抗氧化剂，

能促进人体新陈代谢，改善皮

肤血液循环，增强细胞活力。

如猕猴桃、山楂、苹果、梨、柑橘

等水果都是不错的选择。

（搜狐网）
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正是吃山药

的季节，山药

的 好 处 很 多 ，

老 少 皆 宜 。 但

你知道吃山药的

注意事项有哪些？

该如何吃山药才能

更好的发挥山药的益

处，一起来了解下吧。

1.益肺止咳

冬季寒冷干燥的气候对肺部和喉咙

的伤害比较大，人们在冬季很容易会感

到喉咙干燥甚至疼痛。山药含有皂甙、

黏液汁酶，这两种成分都有润滑、滋润的

作用，可以益肺气，养肺阴，对肺虚、痰

嗽、久咳等症状有良好疗效。

2.滋肾养生

山药含有多种营养素，有强健机体、

滋肾益精的作用。冬季蔬菜水果比较稀

少，价格比较昂贵，食用山药可以代替蔬

菜水果，摄取足够维生素。但切记山药

不要和香蕉一起食用，可能引起腹泻。

3.预防心血管疾病

冬季，室内、外温差比较大，加上气

温普遍较低，是心血管疾病病发的高峰

季，而山药含有大量的黏液蛋白、维生素

及微量元素，能有效减少血脂在血管壁

的沉淀，预防心血管疾病，有降血压、安

稳心神的功效，很适合在冬季食用。

4.健脾益胃、助消化

冬季人们的运动量减少，新陈代谢降

低，加上冬季进食高热量食物的频率增

多，使得患上肠胃病的几率增大。山药含

有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾

胃消化吸收，是一味平补脾胃、药食两用

的食材。不论脾阳亏或胃阴虚，皆可食

用。临床上常与胃肠饮同用治疗脾胃虚

弱、食少体倦、泄泻等病症，所以冬季煲

汤、吃火锅时不妨加入山药这一食材。

5.降低血糖

山药含有粘液蛋白，有降低血糖的

作用。与其他食材同食，可以防止因为

暴饮暴食导致的血糖突然升高。长期食

用，有防治糖尿病的作用。

中医认为，山药味甘性平，入肺、脾、

肾经，可补脾胃、益肺肾，主治脾胃虚弱、

饮食减少、便溏腹泻、肺虚久咳、咽干、尿

频，消渴多饮等症。

营养学认为，山药含蛋白质、糖类、

钙、磷、铁、胡萝卜素及维生素、淀粉酶、

胆碱、黏液汁酶及薯蓣皂苷等有益元素。

需要注意的是，山药生吃比煮着吃

更容易发挥所含的酶的作用，因此凉拌

山药不失为更健康的吃法；另外，把山药

切成片、丝食用，更容易吸收其中的营养

物质。

此外，山药既可做主粮，又可做蔬

菜；可单独煮、蒸食用，也可与其他蔬菜、

肉类一起炒、炖，还可以做成小吃蘸糖

吃。

山药的食用注意事项：

山药中的淀粉含量较高，胸腹胀满、

大便干燥、便秘者最好少吃。

山药是偏补的药，甘平且偏热，体质

偏热、容易上火的人也要慎食。有些人

爱用山药涮火锅，若再配上麻辣小料，那

更是热上加热，也最好少吃。

糖尿病患者不可一次吃过量的山

药，食用量较大时应适当减少主食的量。

1.素蒸山药

材料：山药

做法：将山药洗净，切条、切块随

意。放在高压锅中，从开始冒气起压15

分钟。端出来蘸上白砂糖吃即可。

小贴士：蒸山药的时间与山药的大

小、厚度有关，如果切得薄的话用的时间

就少，如果是一整条蒸的话就需要长一

点的时间。

2.山药排骨汤

材料：山药、排骨、葱、姜、盐、黄酒

做法：山药洗净，去皮切断，蒸 2 分

钟；排骨洗净，砂锅加满水，煮开，撇去浮

沫；放姜片葱结，加黄酒，转小火；煨一小

时，捡去葱结，放山药，开中火沸腾后再

转小火；半小时后加适量盐，继续煨半小

时至山药排骨酥烂即可。

小贴士：山药蒸过后，可去除滑腻的

汁，这样煮出的汤比较清。

3.枸杞山药

材料：山药、枸杞、冰糖、白醋

做法：山药洗净表面泥沙，削去外

皮，再放入冷水中浸泡片刻，使其表面黏

液尽量稀释；枸杞用清水冲洗干净，再放

入温水中浸泡至完全发起；将山药切成

6cm长、1cm宽的小条；锅中放入适量热

水，大火烧沸后将山药和枸杞放入，汆煮

3分钟，再取出放入冷水中充分冲凉，随

后沥干水分待用；锅中保留少许汆煮山

药的热水，再放入冰糖用小火慢慢煮至

全部融化，然后调入白醋，将汤汁稍稍收

稠，制成酸甜汁淋入汆好的山药即可。

（央视网）
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1 冬季吃山药的好处

山药生吃比煮食更营养

推荐常见山药养生食谱

暖冬美食：

炖红烧肉小诀窍 6招增香解腻

冬季在空调房宜多喝绿茶


