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银耳要怎么吃最营养呢钥 银
耳的营养价值很丰富袁 尤其受到
女性朋友们的欢迎遥可是袁银耳究
竟要怎么吃呢钥别着急袁在这里为
大家盘点了 6种银耳的吃法遥
银耳的营养价值
银耳富含维生素 D袁 能防止

钙的流失遥
银耳蛋白质中含有 17种氨

基酸袁 人体所必需的氨基酸中的
3/4银耳都能提供遥

银耳还含有多种矿物质袁如
钙尧磷尧铁尧钾尧钠尧镁尧硫等袁其中
钙尧铁的含量很高遥
银耳中还有较丰富的膳食纤

维遥
银耳的选购方法
银耳色泽鲜白带微黄袁 有光

泽袁朵大体轻疏松袁肉质肥厚袁坚
韧而有弹性袁蒂头无耳脚尧黑点袁
无杂质遥 颜色过于洁白的银耳不
宜购买遥

品质新鲜的银耳袁 应无酸尧
臭尧异味等遥存放时间较久的陈银
耳袁不仅色泽会逐渐变黄袁而且能
因蛋白质尧 脂肪成分的变性而有
酸气或其他不爽的异味遥
银耳本身应无味道袁 选购时

可取少许试尝袁 如对舌有刺激或
有辣的感觉袁 证明这种银耳是用
硫磺熏制做了假的遥
接下来袁 来看看银耳的美味

吃法都有哪些吧遥
银耳的 6种吃法
银耳南瓜粥院南瓜去皮去瓤袁

切块遥银耳袁用水发好袁洗净遥大米

先入锅煮袁 差不多大米煮熟的时
候袁加入南瓜银耳一起煮袁南瓜大
米都煮软的时候袁出锅遥
银耳拌黄瓜院银耳提前泡发袁

洗干净撕小朵备用遥然后水烧开袁
略焯一下银耳袁时间不宜太长袁否
则容易软烂遥
银耳山楂粥院把山楂洗净袁去

籽袁切片袁银耳发透去蒂根袁撕成
瓣状曰大米淘洗干净遥 把大米尧山
楂尧银耳放入电饭煲内袁加入冰糖
和清水袁如常规将其煮熟即成遥
银杞明目汤院将鸡肝洗净袁切

成薄片袁放入碗内袁加料酒尧姜汁尧
食盐拌匀待用遥银耳洗净袁撕成小
片袁用清水浸泡待用曰茉莉花择去
花蒂袁洗净袁放入盘中曰枸杞洗净
待用遥 将锅置火上袁加入清汤尧料

酒尧姜汁尧食盐和味
精袁随即下入银耳尧
鸡肝尧枸杞烧沸袁撇
去浮沫袁 待鸡肝刚
熟袁装入碗内袁将茉
莉花撒入碗内即
成遥

银耳红枣汤院
银耳二两尧红枣五尧
六粒尧冰糖适量袁银
耳在冷水中浸泡约
六小时以上袁 放入
水中袁 小火炖四小
时遥 加红枣尧冰糖袁中火煮滚三五
分钟袁冰糖化了即熄火遥
鸡蛋炖银耳院鸡蛋 3个尧银耳

2朵尧南瓜 1个遥锅内加适量水袁倒
入银耳用小火煮熟遥 南瓜切去 1/

3袁装入煮好的银耳遥 再倒入鸡蛋
液袁盖上切去的南瓜袁上锅大火蒸
30分钟即可遥
银耳的这 6种吃法都很适合

女性美容哦遥

银耳六吃法，美容滋补又营养

惊蛰过后万物复苏袁 是春暖
花开的季节袁 同时却也是各种病
毒和细菌活跃的季节遥 惊蛰时节
人体的肝阳之气渐升袁 阴血相对
不足袁养生应顺乎阳气的升发尧万
物始生的特点袁使自身的精神尧情
志尧气血也如春日一样舒展畅达袁
生机盎然遥从饮食方面来看袁惊蛰
时节饮食起居应顺肝之性袁 助益
脾气袁令五脏和平遥那么惊蛰时节
我们适合食用哪些肉类袁 吃的时
候我们又该注意些什么呢钥
春季适合吃三种肉

猪肉 春天天气干燥袁 猪肉
中的瘦肉有滋阴润燥的作用袁对
热病伤津尧燥咳尧便秘等疾病都有
一定的食疗效果遥 猪肉能润燥美
肤袁 是因为其中含有丰富的维生
素 A袁 因此非常适合干燥多风的
天气食用遥 维生素 A具有调节表
皮及角质层新陈代谢的功效袁可
以抗衰老袁去皱纹袁能减少皮脂溢
出而使皮肤有弹性袁 同时淡化斑
点袁柔润肌肤遥
猪肉是人们餐桌上重要的动

物性食品之一遥 因为猪肉纤维较
为细软袁结缔组织较少袁肌肉组织
中含有较多的肌间脂肪袁因此袁经
过烹调加工后肉味特别鲜美遥
鸡肉 春季进补可以选择能

提高免疫力尧预防感冒的鸡肉袁其
蛋白质含量高袁且易消化袁容易被
人体吸收利用袁有增强体力尧强壮

身体的作用遥 中医认为鸡肉性平尧
温袁味甘袁入脾经尧胃经袁有温中益
气尧活血强筋尧健脾养胃尧补虚填
精的功效遥 鸡肉含有维生素 C尧E
等袁 另外还含有对人体有重要作
用的磷脂类袁 是中国人膳食结构
中脂肪和磷脂的重要来源之一遥
鸡的肉质细嫩袁滋味鲜美袁适

合多种烹调方法袁并富有营养袁有
滋补养身的作用遥
牛肉 春季饮食重在养肝补

脾袁 少吃酸味多吃甘味的食物以
滋养肝脾两脏袁 对防病保健大有
好处遥 而牛肉古有野牛肉补气袁功
同黄芪冶之说袁是补脾胃的佳品袁
配上土豆袁 更是补脾胃的 野双剑
客冶遥牛肉蛋白质的氨基酸组成比
猪肉更接近人体需要袁 能提高机
体抗病能力袁 对生长发育及手术
后尧病后调养的人特别适宜遥
但牛肉的肌肉纤维较粗糙不

易消化袁有很高的胆固醇和脂肪袁
故老人尧 幼儿及消化力弱的人不
宜多吃遥一周吃
一次牛肉即可袁
不可食用太多遥

肉类吃法
有讲究

春季不宜
吃太多的肉袁肉
中的蛋白质还
可以用牛奶尧豆
类来替代获得袁
但是 B 族维生

素尧必需脂肪酸以及锌尧铁等矿物
质袁是无法用蔬菜水果来替代的遥
因此袁我们不是不需要肉袁而是不
需要吃过多的肉遥
肉类有红肉尧白肉之分遥红肉

指的是在烹饪前呈现岀红色的
肉袁猪肉尧牛肉尧羊肉尧兔肉等所有
哺乳动物的肉都属于此类遥 白肉
则是指肌肉纤维细腻尧 脂肪含量
较低尧 脂肪中不饱和脂肪酸含量
较高的肉类袁包括鸡尧鸭尧鹅尧鱼尧
爬行动物尧两栖动物尧甲壳类动物
等遥

体力劳动者适合吃红肉袁脑
力劳动者则应该多吃些白肉曰男
性对红肉需求大袁 女性对红肉需
求小袁可多吃些白肉曰老人身体机
能退化袁 多吃红肉易导致心血管
疾病和老年痴呆曰 小孩为了满足
身体发育的需要袁两种肉都要吃遥
而如果患有肥胖尧心脏病尧高血压
等慢性病袁最好少吃肉袁多吃豆类
食品遥

春天吃肉有讲究

推荐书单作品简介

内容简介:野1931 年 野九
一八冶 的炮声袁 让东北大学
成为近代中国第一所流亡大
学遥 从此袁 东大师生背井离
乡袁 流离燕市袁 转徙长安袁
借住开封袁 南渡潼川袁 抗战
胜利之后方复员沈阳袁 至辽
沈会战打响之际再迁北平袁
最后伴随着全国解放而解
体遥 十八年的流亡路袁 让东

北大学成为近代中国流亡时
间最长的大学遥 本书全面梳
理了东北大学流亡史中的人
与事遥

叶东北大学往事院 1931-1949曳

编者按院随着人民生活水平
的提高袁对吃的要求也由最初的
野吃饱冶演变为野吃好冶袁面对琳琅
满目的食品袁怎么吃才能在满足
味蕾的情况下袁 不仅吃出健康袁
还能对野春困冶有所帮助钥让你成
为一位健康野吃货冶遥
一碗粥汤解野春困冶
如何远离春野困冶之扰钥 专

家从饮食的角度一一支招助你
解野困冶遥

春季应遵循 野春夏养阳冶尧
野养肝为先冶尧野助阳御风冶 的食
疗调养原则遥 饮食上宜少酸增
甘袁养肝柔肝尧健脾养胃之余袁
也要野照顾冶好肺袁预防流感遥 不
过袁在饮食的调养上也要记住院
早春慎寒凉袁晚春慎燥热遥 每个
人根据自身的需要袁 可以适当
多吃些疏肝升阳尧健脾袪湿尧清
热宣肺的食材遥
粥
专家推荐说袁 比如早上可

以常食粥院芹菜粥尧菊花粥尧玫
瑰花粥尧 山药红枣粥尧 胡萝卜
粥尧白萝卜粥尧橘皮薏米粥尧百
合莲子粥尧 黑芝麻粥噎噎这些
养肝健脾的粥品都可以当早
餐袁根据家里现有的食材袁或者
喜欢哪一味提前备好料袁 怎么
方便怎么来遥
汤
而煲汤就比简单的粥品相

对讲究一些袁 特别是既要口感
不错又要兼顾调养效果袁 在食
材的搭配和烹调上确实更费些

心思遥 结合眼下的气候特点袁专
家开出这几道健脾汤方袁 感兴
趣的不妨一试遥

1.薏莲猪脚汤
材料院薏苡仁 30 克尧莲子

30克袁猪脚 1只袁红枣 3枚袁生
姜 3片遥

做法院 先将猪蹄洗净斩块
用沸水稍焯袁捞出洗净曰红枣切
开去核袁 然后连同洗净的其他
食材一起放入砂锅内袁 加入清
水 2000毫升和白酒少许袁用武
火煮沸后改用文火熬 1.5小时
后调味即可遥

功效院健脾益胃尧利湿尧壮
腰膝袁适于解春困乏力遥

2.萝卜鲫鱼汤
材料院白鲫鱼 1条渊约 500

克冤袁白萝卜 500克袁姜尧葱少许遥
做法院 先将宰杀洗净的白

鲫鱼小火微煎至八成熟袁 洒少
许白酒袁然后加入萝卜丝渊或薄
片冤 和适量清水煮 10分钟袁放
入姜尧葱尧调味即可食用遥
功效院 健脾和胃袁 消食除

胀袁适合一般人食用遥

当美食 VS 野春困冶

管好 商海春 作
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