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茄子怎样炒不变黑？
炒茄子时， 最好适当多放油，

加些花椒或蒜片炸香， 放入茄子
不断翻动， 在快熟时再放盐和蒜
调味， 再加入少量白醋或番茄丁。
这样炒出的茄子不易变黑， 味道
浓香可口。 这是因为， 油多的时
候 ， 茄子一下锅就被油包裹住 ，
首先就隔绝了空气。 油温本来就
高， 油传热又比水快， 于是茄子
的温度很快升高， 超过 70℃， 茄
子中的酶就大部分失去了活性 ，
也就减少了和氧气接触变黑的可
能。 再加上番茄中的维 C 和醋里
的酸， 酶就彻底没有 “作乱” 机
会了。 这样炒茄子， 即使不削皮
也照样能保持比较好看的颜色。

不过， 好看的茄子难免油脂
过多， 如果要吃热量很低的茄子
菜 ， 最好采用蒸或凉拌的方式 ，
如蒸茄子、 拌茄泥等。

做葱花鸡蛋饼
面糊均匀少用油
做葱花鸡蛋饼的方法很简单，

准备 4 个鸡蛋， 140 克左右面粉，
盐、 水、 葱花适量。 鸡蛋加盐打
匀 ， 加入面粉 。 往面粉中添水 ，
至浓稠度适中， 加入葱花， 搅拌
均匀。 面糊的稠度很重要， 太浓
稠不便于流动， 太稀又容易流动
速度过快， 因此一定要掌握好面
粉和水的比例。 锅内倒入少量油，
将面粉倒入中央， 在蛋饼未成型
前， 以缓慢的速度慢慢转动锅底，
塑成圆形。 注意煎饼时不要倒入
太多油 ， 否则面糊会很快成熟 ，
在还未转动锅底时就已成型， 无
法做出漂亮的饼形。 热锅时用大
火， 煎饼时宜改小火慢煎。

邓菲

������中老年以后， 记忆力减退， 常常
丢三落四， 全身肌肉、 关节僵硬， 甚
至腰酸背痛， 体力、 耐力也下降。 另
外， 和免疫力下降有关的许多疾病也
开始出现， 例如癌症、 各种感染等，
这些都是人体衰老的表现。 老年人不
妨多吃以下 “抗衰老” 的食物。

西兰花 西兰花、 紫甘蓝、 芥蓝
等十字花科蔬菜富含抗氧化营养素维
C 及 β 胡萝卜素， 已被科学家们证实
是最好的抗衰老和抗癌食物。

洋葱 洋葱可清血， 降低胆固醇，
抗衰老。

豆腐 豆类食品含有一种叫异黄
酮的化学物质， 该物质可预防乳癌发
生。

芝麻 现代研究证实， 芝麻中含
有多种抗衰老物质 ， 如油酸 、 亚油
酸、 亚麻酸等不饱和脂肪酸。 它含有
天然维 E， 维 E 可阻止体内产生过氧
化脂肪， 从而维持细胞膜的完整和功
能正常， 起到延缓衰老的作用。

圆白菜 圆白菜也是十字花科蔬
菜， 维 C 含量很丰富， 同时富含纤
维， 能促进肠胃蠕动， 让消化系统保
持年轻活力， 并且帮助排毒。

橙子 一个中等大小的橙子可以
提供人一天所需的维 C， 并能提高身
体抵抗细菌侵害的能力。 橙子能清除
自由基， 抑制肿瘤细胞生长。

麦芽 麦芽能降低大肠癌的发病
率， 因为它易被吸收。 麦芽本身是无
味的， 因此要把它撒在麦片或加在酸
奶中。

王利平
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饮食营养

莲子具有健脾除湿之功，
脾气健旺则气血充盈、 精力充
沛， 因此常常用它健脾扶正，
祛湿止泻。 《本草纲目》 说：
“莲之味甘， 气温而性涩， 禀
清芳之气， 得稼穑之味， 乃脾
之果也。 土为元气之母， 母气
既和， 津液相成， 神乃自生，
久视耐老， 以其权舆也。 昔人
治心肾不交， 劳伤白浊， 有清
心莲子饮； 补心肾， 益精血，
有瑞莲丸， 皆得此理。” 《玉
楸药解》 说： “莲子甘平， 甚
益脾胃， 而固涩之性， 最宜滑
泄之家， 遗精、 便溏， 极有良
效。” 《医林纂要》 说： “去
心连皮生嚼 ， 最益人 ， 能除
烦、 止渴、 涩精、 和血、 止梦
遗、 调寒热。 煮食仅治脾泄、
久痢、 厚肠胃， 而交心肾之功
减矣。 更去皮， 则无涩味， 其
功止于补脾而已。”

现代药理研究也证实， 莲
子有镇静、 强心、 抗衰老等多
种作用。 对于久病、 产后或老
年体虚者， 更是常用营养佳品。

下面为大家介绍几款以莲
子为主的药膳组合：

莲子粥

材料： 莲子 20 克 ， 红糖
15 克， 白米 100 克

做法： 去莲心与白米一同
放入锅内， 加水适量煮粥， 待
粥快好时 ， 再放红糖稍煮片
刻。

功效： 补脾止泻， 养心安
神。 适用于脾气虚寒， 大便溏
薄者。 虚寒重的可以加姜丝。

银耳莲子羹

材料： 莲子 50 克 ， 银耳
30 克， 冰糖 100 克

做法： 将莲子、 银耳分别
用清水泡发， 捞起。 把莲子、
银耳、 冰糖同放入碗中， 加清
水适量， 入蒸笼用大火蒸 1 小
时即可。

功效： 羹浓味甜。 有润肺
养胃的功能。 适用于平素脾气
亏虚， 肺胃阴虚者。

适用于病后体虚气弱者，
可补气益脾， 养心安神。

红枣核桃莲子汤

材料： 莲子 60 克 ， 核桃
肉 30 克 ， 红枣 120 克 ， 糖适
量。

做法： 红枣洗净。 汤锅中
加入 1200 毫升水煮开 ， 放入
红枣核桃仁 ， 转小火续煮 30
分钟。 放入莲子续煮 30 分钟，
最好加糖煮开即成。

功效： 养心补脾， 熬夜者
脾肾双补最宜。

湘乡市中医院主任医师
赵玲瑜

������火锅味美， 深受人喜爱，
但是吃火锅经常会引起上火等
一些不良症状， 怎样才能避免
给身体带来伤害呢？ 以下就为
您介绍一些吃火锅的注意事
项。

不能烫熟就吃 火锅中的
有些菜品可以在烫几分钟后就
食用， 但是滚烫火锅的温度一
般都超过口腔和舌头能承受的
温度， 加上火锅里面的辛辣调
味料， 长期刺激口腔就很容易
诱发疾病。 所以， 吃火锅时应
尽量将食物捞起放凉后再食
用。

不要放太多食材 人们吃
火锅时经常会将很多菜放入锅
内， 这样很容易导致各种食物
在锅内互相挤压， 一些娇嫩的
食物将会被挤碎而沉入锅底形
成糊， 当这些糊较多时会影响
火锅口味， 同时还可能产生一

些不利身体健康的物质。 因此
在吃火锅时要尽量少放一些食
材， 保证锅内空间充足。

涮肉时间不能太短 肉类
中包含大量细菌和寄生虫卵，
而涮肉时间太短就不能将这些
有害物质杀死。 一般情况下，
较薄的肉片只需要烫 1 分钟左
右， 待肉的颜色由鲜红变为灰
白即可食用 。 一些较厚的肉
片， 要尽量多涮一些时间， 保
证其熟透后再食用。

不能喝火锅汤 很多人在
吃火锅时喜欢喝鲜美的火锅
汤， 但是火锅中的底料含有大
量动物油脂和辛辣刺激的调
料， 在大量饮用火锅汤时会对
胃肠造成损害， 且容易患高血
压 。 如果想品尝火锅汤的美
味 ， 要尽量在汤刚沸时就饮
用， 但也要尽量少喝。

湖南省儿童医院 王琴

������金秋十月， 正是石榴大量上
市的季节。 石榴在中国传统文化
中是一种吉祥的水果， 寓意多子
多福、 吉祥如意， 深受广大群众
喜爱。 石榴中含有较为丰富的营
养物质， 其中每百克可食部分蛋
白质含量是苹果和梨的 2 倍， 脂
肪含量是葡萄的 3 倍， 钙含量超
出桃子 4 倍， 糖类及维生素含量
也较一般水果为高。 此外， 石榴
中还含有苹果酸 、 柠檬酸 、 果
胶、 甘露醇等有益人体的营养成
分。 中医认为， 石榴果实性味甘
酸温涩， 归心、 肝、 胃、 肾经，
有疏肝柔肝、 宁心定志的作用 。
《本草纲目》 谓可 “止泻痢、 下
血、 脱肛、 崩中带下”。 石榴还
能治疗咽喉及扁桃体炎、 口疮以
及皮肤疮癣， 并可杀虫。

赵国明 作

抗衰老的食物

秋吃石榴 疏肝宁心

秋食莲子 健脾养心

火锅味美还要吃对方法
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