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重阳节正值深秋，随着气温逐渐走低，干燥加剧，人们的饮食
起居也应随之做科学的调整。秋季是收获的季节，也是养生保健的
黄金时期，利用各种应季的新鲜食材，为自己和家人烹制出健康膳
食，共同品味浓郁的秋日芬芳吧！

重阳节前后，是螃蟹大量上市的旺季，又是食蟹的最佳季节，秋风送爽之时，正是蟹肥膏红之日。螃蟹肉质细嫩，味道道鲜
美，营养丰富，是人们喜食的佳品。

螃蟹中含有大量的蛋白质并且多半以优质蛋白为主，而
这些优质蛋白质中还含有氨基酸，可增加淋巴细胞免疫力，促
进伤口愈合、抗感染的功效，专家建议手术后或受伤人群可以
适量多吃螃蟹。其次，螃蟹中含有的精氨酸能参与体内能量代
谢和解毒工作，适量吃蟹可促进肌体能量平衡，对体内毒素起
到很好的排泄作用，因此便秘患者可以多吃些蟹肉。此外，蟹
肉中还含有大量的营养物质，其中维生素A、维生素E含量最
高，它们可以保护粘膜上皮组织，软化血管和抗衰老；螃蟹中
还含有大量的硒，每100克的螃蟹中硒的含量高达56 . 7微克。含
硒高的食物可以提高人
体的免疫力，还能起到预
防肿瘤、抗癌的功效。

一看蟹壳：壳背呈墨绿色的，一般都体厚坚实，呈黄
色的，大多较瘦弱。

二看肚脐：肚脐凸出来的，一般都膏肥脂满；凹进去
的，大多是膘体不足。

三看蟹足：蟹足上刚毛丛生的，一般都膘足老健，无
刚毛的，大多是体软无膘。

四看雌雄：“九月团脐十月尖”，农历九月宜挑雌
蟹，十月过后宜选雄蟹。九月份雌蟹的蟹黄丰满，风味鲜
美，营养价值高，十月雄蟹的蟹膏成熟，滋味营养最佳。
雌蟹和雄蟹主要看其肚脐，肚脐圆的属雌，肚脐尖的属
雄。

五看活力：将螃蟹翻转过来，腹部朝天，能迅速用蟹
足弹转翻回的，活力强，可保存；否则表示活力不足，不
宜存放。

剪掉八只脚
以及两只大钳，
放凉后其中的肉
会自动与蟹壳分
开，很容易被捅
出 甚 至 是 被 吸
出，因此要留待
最后来吃。

将蟹掩 (即
蟹肚脐部分的一
小块盖，公蟹母
蟹形状不同 )去
掉，顺势揭开蟹
盖。

先吃蟹盖部
分，用小勺把中
间的蟹胃部分舀
出，轻轻将外面
包裹着的蟹黄吮
干净。注意，不要
吮破中间那个呈
三 角 锥 形 的 蟹
胃，应将其丢弃。

吃完蟹盖轮
到蟹身，先用剪
刀 将 多 余 的 蟹
脚、蟹嘴和蟹肺
剪掉。

用勺柄将蟹
身中间一个呈六
角形的片状物挑
出来，那是蟹心
部分，丢弃。

用小勺舀点
醋淋在蟹身上，
然后把蟹身的蟹
黄蟹膏吃干净。

把蟹身掰成
两半，此时可见
成丝状的蟹肉。
只要顺着蟹脚来
撕，就可以将蟹
肉拆出。吃干净
的蟹壳是完整呈
半透明状。

用剪刀把蟹
腿剪成三截，先
用蟹脚尖细的那
一头把蟹腿中段
的肉捅出来，再
用蟹脚尖粗的那
一头把蟹腿前段
的肉捅出来。

以此吃法吃
出来的蟹壳，虽
未必能完整地拼
回一只大闸蟹的
形状来，却也铺
陈得条理分明，
丝肉不剩。

将蟹钳分成
三段，前两段将蟹
壳剪开，用勺舀
出肉。最后的那
只 钳 子 剪 开 两
边，用手往反方
向掰两只钳脚，钳
壳就分开了。

莲藕——— 秋令时节，
正是鲜藕应市之时。莲藕
毫无疑问地成为时下的

“当家菜”。鲜藕除了含有
大量的碳水化合物外，蛋
白质和各种维生素及矿

物质的含量也很丰富，还含有丰富的膳食纤维，吃些
藕，能起到养阴清热、润燥止渴、清心安神的作用。

最佳吃法：七孔藕淀粉含量较高，水分少，糯而不
脆，适宜做汤；九孔藕水分含量高，脆嫩、汁多，凉拌或
清炒最为合适。

山药——— 秋季最佳的进补食物是山药，不仅有
“神仙之食”的美誉，还有“食物药”的功效。山药含有

淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃消化
吸收；山药含有大量的黏液蛋白、维生素及微
量元素，能有效阻止血脂在血管壁的沉淀，预

防心血管疾病，有延年益寿的功效；中医也认为，秋吃
山药有健脾益胃、滋肾益精、益肺止咳的功效。

最佳吃法：蒸着吃、做汤喝、炒菜均可。蒸着吃营
养损失最小。

花生——— 秋季果实丰收，这其中，最具明星气质
的当属有“长寿果”之称的花生。花生仁中含蛋白质高
达26%左右，相当于小麦的两倍，且容易被人体吸收利
用。花生的营养价值可与鸡蛋、牛奶、肉类等一些动物
性食物媲美。

最佳吃法：新鲜花生最好连壳煮着吃，煮熟后的
花生不仅容易消化吸收，而且可以充分利用花生壳和
内层红衣的医疗保健作用。

梨——— 梨因鲜嫩多汁，含有85%的水分，酸甜适

口，含有丰富的维生素和钙、磷、铁、碘等微量元素等，
被称为“天然矿泉水”。秋季空气干燥，水分较少，若能
每天坚持食用一定量的梨，能缓解秋燥，生津润肺。

最佳吃法：将梨煮熟或蒸熟吃，如冰糖蒸梨可以
起到滋阴润肺、止咳祛痰的作用。

栗子——— 栗子养胃健脾，补肾强筋，活血止血，营
养丰富。栗子所含的不饱和脂肪酸和多种维生素，对
高血压、冠心病和动脉硬化等疾病有较好的预防和治
疗作用。老年人如常食栗子，可达到抗衰老、延年益寿
的目的。

最佳吃法：糖炒栗
子是很多人的至爱，口
感最佳。还可以用栗子
做粥，或者在炖鸡或排
骨时加入一些栗子，更
添营养价值。

秋季气候干燥，燥邪伤人身体容易出现诸多不适。选取适宜的食材，煲一锅汤粥来滋补养生，实在是不错的选择。下
面我们就给大家推荐几款简单易行的美味秋季养生餐。

材料：莲藕500克，猪
排骨5 0 0克，黄酒、生姜、
葱、盐少许。

制作：猪排骨切段，飞
飞水；将藕洗净切片，与排
骨同置 1 5 0 0毫升温水之
中，加黄酒、姜、葱少许，水
沸后文火炖90分钟左右，
加少许盐，即可食用。

功效：补脾益肺。适合
于任何体质服用。

材料：太子参 2 5

克，百合15克，罗汉果
1/4个，猪瘦肉250克。

制作：所有材料放
快速煲里，用老火汤档
煲2个半小时即可

功效：具有益气生
津、润肺止咳、清心安
神的作用。

材料：紫菜15克，豆
腐250克，瘦猪肉100克。

制作：豆腐切小块，
瘦猪肉切成肉丝，将豆
腐块、肉丝加水煮熟约
30分钟，再加入紫菜煮
十分钟左右，略加盐即
可食用。

功效：多喝此汤可
以润体解热，排毒。

材料：雪梨2个、
银 耳 5 0 克 、 冰 糖 1 0 0

克。
制作：雪梨切片，

银耳泡软时去掉硬根。
锅内加水，放入梨、银
耳、冰糖，煮半小时，
即可食用。

功效：止咳润肺。

材料：薏苡仁60

克，生山药60克，柿
霜30克

制作：将山药捣
碎，柿霜切成小块，
同煮成粥。

功能：补肺、健
脾、养胃，调理脾肺
气虚。
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