
������每年春节的餐桌上，
我家最受欢迎的就是山
楂， 下面教大家巧用山
楂做美味， 过个幸福的
保健年。

有的人家春节炖鲜
鱼时， 习惯喷点醋驱腥
提味， 而我家却用新鲜
山楂代替醋， 炖出来的
鱼色鲜味美， 清香可口，
没一点腥味。 当我们吃下吸满
鱼汁的山楂果时， 那才是珠联
璧合的天然美味呢！

自制山楂卷， 是我们家享
受的另一道美味。 其制作方法
如下： 先将新鲜山楂洗净， 然
后把两头切掉 ， 再切成两半 ，
将果肚里的籽全部挖出来； 将
清理干净的山楂放进高压锅煮
熟 ， 注意加半小茶杯水即可 ，
如果不喜欢吃酸的人， 可根据
自己的口味加糖； 趁热时， 将
煮熟的山楂果用小擀面杖在锅
里顺时针搅拌成细细的果浆 ，
如果觉得果浆还有点儿稀， 就
不用盖锅盖， 通电后继续用筷
子搅， 煮一会儿即可； 把保鲜
膜铺在餐桌上， 用 25 厘米长、
3 厘米宽的不锈钢刀， 趁热将果

浆刮平在保鲜膜上， 厚度为 0.3
至 0.5 厘米， 还可以把炒熟的芝
麻往果浆上撒一点儿， 常温下
在室内晾 24 小时后， 将半干的
果丹皮连同保鲜膜撕起来， 挂
在阳台的晾衣架上晾晒， 24 小
时后取下来撕掉保鲜膜， 把果
丹皮切成约 14 厘米长、 8 厘米
宽， 裹着保鲜膜一卷， 美味可
口的山楂卷就做成了。 春节摆
放在餐桌和茶几上， 随手拿起
来品尝一口， 享受酸中带甜的
新鲜口感， 寻找儿时的味道。

当我们春节期间吃过油腻
大餐后， 品尝一道道山楂美味，
既可以享受纯天然的美味， 又
可以预防三高， 可谓是一举两
得。

牛润科
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饮食营养

⑥

健康吃喝

主食： 一顿一拳头
俗话说 ： “人是铁 ， 饭是

刚”。 春节期间， 餐桌上各种八珍
玉食， 但 “糖友” 们要切记主食
是必不可少的。 普通成人一天的
主食 （碳水化合物） 约为 250 克～
300 克， 每顿吃的淀粉类主食一
个拳头大小就够了， 即每天 2～3
个拳头的主食就足够了 。 当然 ，
像奶油老面馒头、 糍粑、 汤圆等
一些特殊主食还是少吃为好， 毕
竟这类食物中所含热量、 碳水化
合物含量都很高。
蛋白质：

每天“一个掌心 +两指长宽”
吃年夜饭时， 餐桌上免不了

大鱼大肉， 但 “糖友” 们要切记
不宜过多进食鱼肉。 鱼肉中含丰
富的蛋白质， 而一个人每天摄入
蛋白质的量约为每千克体重一克。
一个成年人每天蛋白质的摄入量
应控制在 100 克以内， 大约相当
于 “一个掌心的鱼虾+两指 （食指
和中指） 长宽大小的瘦肉”。

油脂： 每餐一个拇指尖
过新年许多人好吃零食， 坚

果类如瓜子、 花生、 开心果等成
为了不少人喜欢的消遣食品， 但
“糖友” 们切记进食坚果应适量。
每人每天的油脂摄入量应控制在
25 克以内。 坚果类富含油脂， 最
好在两餐之间吃， 一天不超过 15
粒花生米或 2 个核桃， 与此同时，
主食和副食的摄入量也需相应减
少， 以控制总热量的摄入。
蔬菜： 一天双手 1～2捧

蔬菜富含维生素， 只要不放
入太多的油炒， 对于 “糖友” 来
说没有太多限制 。 每天可摄入
500 克低碳水化合物的绿叶蔬菜，
以深绿色蔬菜为主， 如白菜、 生
菜、 黄瓜、 菠菜等， 每餐最好有
两种蔬菜， 尽量做到三餐不重样。

水果： 每天一个拳头
水果是人们茶余饭后喜欢的

甜点之一， 但 “糖友” 们切记吃
水果要把握好时机。 在血糖控制
良好的情况下， 即空腹血糖小于
7.8 毫摩尔 /升， 餐后 2 小时血糖
小于 10.0 毫摩尔/升时， 在两次正
餐之间或睡前可摄入些许。 一天
的量为 200 克左右， 相当于一个
拳头， 可分 2～3 次吃。 如果血糖
控制不好， 那么只能用黄瓜、 西
红柿来代替了。 尽量选择含糖分
较低的水果如草莓、 樱桃、 柚子、
橙子、 苹果等， 少吃含糖分高的
水果如桂圆、 香蕉、 柑橘、 冬枣
等。

国家代谢性疾病临床医学
研究中心 刘静 罗碧华

������春节里大鱼大肉， 难免觉得
油腻， 这里推荐一道清爽鲜美的
木耳豆腐汤， 能帮助调节和清理
肠胃。

食材： 木耳、 豆腐适量。
做法 ： 1. 将木耳泡发后洗

净。 2. 木耳和豆腐一起放入锅中，
可根据自己的口味加点胡萝卜等
蔬菜。 3. 煮 10 分钟即可食用。

木耳被营养学家誉为 “素中
之王”， 每 100 克黑木耳中含铁
185 毫克， 比绿叶蔬菜中含铁量
最高的菠菜高出 20 倍， 比动物
性食品中含铁量最高的猪肝还高
出约 7 倍。 此外， 木耳还有软化
血管、 清理肠胃的功效。

豆腐营养丰富 ， 含有铁 、
钙、 磷、 镁等人体必需的多种微
量元素， 还含有糖类、 植物油和
丰富的优质蛋白 ， 素有 “植物
肉” 之美称。 它具有抗血栓、 降
血脂的功效。

食用木耳豆腐汤可以起到软
化血管、 清理肠胃、 降低血脂的
作用， 非常适合年节中享用。 大
家快为家人做起来吧！

北京中医药大学教授 李志刚
（李小兵 整理）

������冬春交替， 脑中风、 冠心病、 心
肌梗死、 脑血栓等心脑血管疾病高发。
研究显示， 老年人日常可以适当多进
食些豆豉， 尤其是血栓患者。 专家们
在研究中发现， 豆豉中微量元素钴的
含量是小麦的 40 倍， 有良好的预防冠
心病的作用； 豆豉中含有多种营养素，
可以改善胃肠道菌群， 常吃还可帮助
消化、 降低血压、 提高肝脏解毒功能；
豆豉中还含有大量能溶解血栓的尿激
酶， 对改善大脑的血流量有显著作用，
能预防脑血栓的发生， 对防治老年性
痴呆也有一定作用。

豆豉的基本做法是将黄豆或黑豆
蒸熟后， 放进陶瓷罐内发酵制成。 在
平常餐桌上， 豆豉是一种受欢迎的百
搭菜， 可以和很多菜品做成各种佳肴，
如豆豉蒸鱼， 蒸出来的鱼肉味清淡 ，
有豆豉鲜味， 微辣， 适合口味偏轻的
中老年朋友。 另外， 豆豉蒸排骨、 辣
椒豆豉炒肉、 豆豉炒苦瓜、 豆豉虎皮
青椒、 豆豉香酥虾等， 可根据自己的
喜好搭配。

需要注意的是， 豆豉再好也不能
多吃， 以每日不超 50 克为宜， 以免摄
入盐分过多而增加患高血压、 心脏病
和脑中风的风险。

湖南省脑科医院 刘莉

近日， 弟弟将在家做熏肉的
过程拍成图片发到朋友圈， 看着
大家热闹的评论， 我不禁陷入了
回忆。

以前过年的熏肉总是爸爸做
的。 熏肉做起来并不难， 可是时
间长， 需要一个月。 熏肉的猪肉
最好选肥瘦相连的后腿肉或五花
三层肉， 先将猪肉洗净， 切成 3
厘米宽的长条， 抹上盐和我们这
里酿造的桂林三花酒， 不需要任
何香料。 之后， 再将肉整齐地码
在大瓦缸里， 皮朝下肉向上， 最
上一层皮向上， 用重物压上。 每
天翻一次， 腌个四五天拿出来，
用竹条或麻绳穿好， 均匀地悬挂
在厨房灶头上方。

这才仅仅完成了第一步。 以
后每天做饭时， 用果木做柴火， 有
时还会扔些干桔皮进去一起烧。 这
样一日三餐日日熏烤， 大概一个月
左右， 熏肉便都呈金黄色， 这时将
其挂在通风处， 到夏至都不会坏。

想吃的时候， 把熏肉切成薄
片， 配上水发好的萝卜干条， 加
上蒜苗和干红辣椒爆炒， 那香味
让人闻着直吞口水， 一碗饭三下
五下就干掉了。 要是熏肉能留到
来年四五月， 粉嫩粉嫩的蚕豆出
来了， 熏肉炒嫩蚕豆， 那一个香
甜可口， 简直让人无法忘怀。

爸爸过世后， 弟弟便开始接
手， 每年都提前回家熏肉。 我知
道， 弟弟是为了让我们感受到家
和新年的味道。

钟蝶

帮助“糖友”
“一手”搞定节日饮食

春节饮食油腻
喝木耳豆腐汤清清肠

年来熏肉香

�������新春佳节来临之际， 各种美食琳琅满目，
让人垂涎欲滴。 但对于“糖友” 们来说， 面对
山珍海味， 还是得管住自己的嘴， 科学饮食，
健康饮食。 下面笔者教“糖友” 一“手” 搞定
假日饮食。

防血栓
不妨吃点豆豉 巧用山楂做美味


