
天气炎热， 不少人的脾胃功
能也跟着下降： 食欲不振、 消化
不良 、 容易腹泻 ， 打不起精神
……中医理论认为 ， 养护好脾
胃， 不仅能过好夏秋， 还能预防
冬病 ， 对其他老年病 ， 如关节
病 、 肾虚 、 气血虚等病症的治
疗， 也有实质性的促进作用。

那么， 该如何补脾胃呢？ 土
豆粥就是一味很好的食疗粥。 中
医认为， 土豆能和胃调中、 健脾
益气， 对治疗胃溃疡、 习惯性便
秘等疾病有裨益， 兼有解毒、 消
炎的作用， 如果再加上有缓急止
痛、 补中益气作用的蜂蜜， 则能
在一定程度上达到补养脾胃、 缓
解胃部疼痛的作用。

具体做法是： 新鲜土豆 250
克 (不去皮)、 蜂蜜适量。 将土豆
切碎 ， 用水煮至土豆成粥状即
可。 服用时加适量蜂蜜， 每日清
晨空腹食用， 连服半月即可。
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粮食汤 小米粥、 糙米粥、 玉
米粥、 高粱米等各种杂粮都可以
用。 记得要多放水， 少放米， 用上
面的粥汤当饮料。 这些汤不需要加
糖就有自然清香， 含有 B 族维生素
和钾等矿物质， 补充一点算一点。

煮汤时间短一点比较好， 几分
钟到十几分钟就够了， 能更好地保
存汤里的 B 族维生素。 最下面沉
着的粮食颗粒不用煮熟， 捞出来，
和大米一起煮成杂粮饭就好了。

豆子汤 糖尿病患者可能不敢
喝粮食汤， 但很适合喝豆子汤。 用
黑豆、 绿豆、 芸豆、 红小豆、 白扁
豆等各种豆子混合煮汤， 在豆粒开
花之前取汤饮用。 这时候汤里几乎
没有淀粉， 不会升高血糖。 豆子种
皮表面的多酚类物质特别丰富， 所
以豆汤比粮食汤含有更多的抗氧化
成分， 钾含量也更高， 非常适合做
三伏天的饮料。

记得少加豆子， 多加水。 煮十
分钟取一次汤， 稀释一下， 当饮料
喝。

请注意， 主要目的是喝汤， 不
是要吃豆沙， 不需要久煮。 煮久
了， 淀粉和蛋白质溶出来之后， 与
豆皮表面的抗氧化物质发生相互作
用， 反而会降低豆汤的抗氧化物质
含量。

等汤喝够了 ， 豆子也吸饱了
水， 就加到电饭锅里， 和大米一起
煮成豆饭。 豆饭的蛋白质含量高于
白米饭， 同时， 豆子的饱腹感强，
豆子中的淀粉消化速度慢， 煮成豆
饭之后， 可以降低饭的血糖反应，
对控制血糖、 预防肥胖都有好处。

蔬菜汤 出汗会损失电解质 ，
使身体钠含量降低。 如果没有控血
压的问题， 淡盐的汤也可以当饮料
喝。 蔬菜里的钾、 镁等矿物质， 加
上盐里的一点钠， 对保证矿物质供
应有帮助。 特别是一些低血压人群，
如果夏天吃盐少出汗多， 血压容易
进一步降低， 适合喝点淡盐的汤。

白水加切碎的蔬菜， 再加一小
勺香油 （或其他没有生味的油） 煮
汤， 少放一点盐， 刚感觉出来有一
点点咸味就可以。 加鸡精替代盐也
可以。

记得汤的味道不要浓。 蔬菜要
切碎， 煮的时间不要长， 几分钟就
可以， 这样能够更多地保留汤中的
维生素 C 和抗氧化成分。

牛奶汤和豆浆汤 夏日里可以
试试把牛奶或豆浆稀释 4～5 倍 ，
然后当成饮料喝。 这么喝的时候，

就会发现它们其实挺爽口的。 即便
不放糖， 味道也不错。 因为是稀释
之后喝， 不会有大量乳糖的刺激效
果， 所以轻度乳糖不耐受的人多半
也能接受。

盒装豆浆也是一样的。 想喝温
热的也可以， 冰凉的也可以， 取决
于加冷水还是热水。

去油的肉汤鸡汤鱼汤 鸡鸭鱼
肉煮的汤， 如果去了表面的浮油，
热量并不高。 其中的可溶性蛋白
质、 肽和氨基酸、 非蛋白质含氮
物， 以及 B 族维生素， 都是有利
于营养供应的。

在食欲不振的时候， 喝点鲜味
的汤有利于食欲。 记得少加点盐，
调成淡淡的味道就可以了。 建议在
餐前喝这种汤， 既能开胃， 又能避
免发胖。

需要控制嘌呤的人不能多喝肉
汤。 但他们适合喝粮食汤和蔬菜
汤。 粮食和蔬菜嘌呤含量低， 再加
大量水稀释之后就可以忽略了。

当然， 光喝汤还是不能替代吃
饭。 三餐也不能太凑合， 主食不能
全省掉， 蛋白质也要吃够哦。

中国农业大学食品博士 范志红

豆腐为大豆制品， 所含
的蛋白质和肉一样是优质蛋
白， 却不含高胆固醇。 同时
它还富含钙 ， 可强健骨骼 。
香菇营养丰富， 能提高机体
免疫能力， 降低体内胆固醇
水平， 延缓衰老， 防癌抗癌。
推荐香菇炖豆腐， 养胃补虚，
老少皆宜。

做法 ： 先将 100 克黄豆
用开水泡 30 分钟； 鲜香菇 6
朵浸洗干净 ； 锅中油烧热 ，
下姜末爆香， 再放入香菇煎
香备用。 把 2 块豆腐切成拇
指大小的块， 放于碗中， 加
入黄豆， 再把香菇铺于其上，
放入适量的海鲜酱， 再加入
开水， 刚漫过豆腐及香菇即
可。 最后隔水清炖 60 分钟，
加盐调味即可。

来源： 本报微信公众号

蕹菜也叫空心菜， 属于速成
性薄种广收蔬菜， 往往会成蓬勃
蔓延式生长， 因此倍受人们的青
睐。 天气一热， 走进菜场里， 首
先映入眼帘的往往是蕹菜。 蕹菜
身价平平， 价格相对便宜， 成为
餐桌上的主打菜肴， 自然是顺理
成章的事情了。 我很喜欢吃蕹菜，
既下饭， 又助消化， 还能消暑解
热， 降脂减肥， 因此享有 “绿色
精灵” 之美誉。

我做蕹菜方法颇多， 其中主
要有三， 其一是蕹菜茎炒辣椒段。
先将蕹菜的全部叶子摘下来， 放
置一旁另派用场。 光秃秃的蕹菜
茎洗净后将其切成约 2 厘米长的
小段， 再将若干只鲜红薄壳辣椒
也切成同样大小形状， 一同放入
油锅里用旺火爆炒， 待八成熟后
撒入适量盐巴和味精， 随后就可
盛出装盘或入碟 。 红的是辣椒 ，
绿的是蕹菜茎， 红绿辉映， 赏心
悦目， 吃时脆生生， 辣津津。

其二是翻炒蕹菜叶， 将蕹菜

叶洗净， 沥干水分， 用热油旺火
翻炒， 即将熟时， 放入细盐， 撒
上少许蒜泥， 再翻拌炒几下， 即
可装盘食用。 这道菜被我称之为
“青翠玉滴”， 青翠的蕹菜叶， 点
滴如玉的蒜泥， 一眼看上去就撩
人食欲。

其三凉拌蕹菜叶子， 蕹菜叶
子洗净在沸水里淖一下， 捞出沥
干后装盘， 加适量的细盐， 再浇
上少许辣油或麻油， 拌以些许蒜
泥， 谓之为 “碧叶叠翠”， 一片片
蕹菜翠叶， 层层叠叠， 如同绿伞
状， 令人真垂涎。

以上三道蕹菜菜肴普通得不
能再普通 ， 好吃得不能再好吃 ，
亦辣亦脆亦爽， 非常开胃， 不论
是吃饭还是喝粥， 都是不错的佐
餐美味。 值得一提是， 蕹菜生长
过程中鲜少沾染虫害， 自然免却
了农药喷洒之虐， 买回家也用不
着长时间地浸泡， 堪称名副其实
的无公害蔬菜。

杨建明

紫苏多为药用或作蔬菜食用，
其全株具有特殊浓香味， 叶、 梗、
子均可入药， 能镇咳、 祛痰、 平喘
等。 因其含有挥发性的紫苏醛等芳
香物质， 所以民间常用其去腥、 增
鲜、 提味。

紫苏也可用于作菜。 一般用嫩
叶凉拌或作羹、 汤或挂糊炸食， 将
紫苏叶、 嫩梗洗净， 晾干水分后切
成小段， 再佐以其他调辅料， 吃起
来就别有风味。 紫苏叶、 紫苏子还
可用来做紫苏饮， 即用紫苏叶洗净
沥水， 放入杯内用开水冲泡， 放入
白糖即为清凉紫苏饮， 具有健胃解
暑之功效。 我国民间还用紫苏作天
然防腐剂。 用鲜紫苏叶包鱼、 肉等
易腐食物， 将其置于室内通风处，
常温下可保存 4～5 天还呈新鲜状。

现已发现， 苏子可以提取一种
食用油， 被称为紫苏油， 含油率为
30%～45%。 主要是不饱和脂肪酸，
其余为亚油酸、 油酸、 棕榈酸等，
还富含维生素 E， 维生素 C 及 B-
胡萝卜素， 以及钙、 铁、 钾等， 其
营养价值高于一般食用油。 因营养
丰富， 已被许多高血压、 胆固醇患
者， 当作食疗用食用油而备受青
睐。

近年来， 科研工作者对紫苏的
主要药效功能进行大量研究， 发现
紫苏叶具有缓和过敏性皮炎、 花粉
症等过敏反应的效果； 还有抗菌防
腐的作用， 可促进分泌消化酶， 增
进食欲， 调整肠胃功能的作用； 紫
苏叶中丰富的铁、 维生素 C 对预防
贫血十分有效； 紫苏油中的 D-亚
油酸能显著降低血中较高的甘油三
脂含量， 可抑制内源性胆固醇的合
成。

沅江市农业农村局 曹涤环

佳蔬良药话紫苏

香菇炖豆腐
养胃补虚

天热营养损失多

在家自制五类汤补补
天热出汗过多时， 身体的电解

质损失很大， 水溶性维生素也会从
汗里跑掉， 也会损失少量蛋白质。
这时候， 建议喝点汤补补， 特别是
以下五类营养汤。

补脾胃
喝点土豆粥 茎茎叶叶绿蕹菜

!!!!"!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

"!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!


