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闻香·拾香

□艾伦

瑟瑟寒风袭来，很多女孩子
的手脚都会冰冰凉，想要过一个
温暖滋润的冬季，暖身又暖胃的
菜肴自然是必不可少的。几道用
简单家常的平民食材烹制的寒冬
暖身菜，让你吃过之后尽享一个
冬季的温暖与滋润！

番茄肉汁烧豆腐

用料：牛肉馅 100 克、番茄 1
个、番茄酱 30 克、豌豆 50 克、北
豆腐 1 块、香菇 5 0 克、盐、胡椒
粉、糖、蒜蓉、姜末、生抽 10ml

做法：
1 . 番茄洗净剁碎，北豆腐切

成小方块，香菇切成小丁。
2 . 锅中放入适量油烧热，将

蒜蓉、姜末爆香，随后放入牛肉馅
用中火炒干水分。

3 . 放入番茄碎和番茄酱大火
炒透，调入盐、糖、胡椒粉、生抽和
适量水，大火烧沸后转小火烧煮
10 分钟。

4 . 在锅中放入北豆腐块、豌
豆和香菇丁，继续炖煮 10 分钟即
可。
■营养指南

经常减肥或偏食的女孩子和
正值中年的女性，最容易维生素
摄入不全面，而维生素又是平衡
人体耗氧量的重要物质。所以，怕
冷的你如果不想靠摄入过多热量
来抗寒，不妨多吃一点北豆腐。

雪菜烧血旺

用料：血豆腐（鸭血或猪血）
3 0 0 克、腌雪里蕻 1 0 0 克、生抽
2 0ml 、蒜蓉、姜末、朝天椒、鸡汤
100ml

做法：
1 . 雪里蕻用清水反复漂洗，

去除盐分，切成碎末。朝天椒剁
碎。

2 . 血豆腐切成方片，用沸水
汆熟待用。

3 . 锅中放入适量油烧热，爆
香姜末、朝天椒碎和蒜蓉，再放入
雪里蕻翻炒片刻。

4 . 将鸡汤和血豆腐放入锅
中，大火烧沸后，转小火慢慢烧煮
约 5 分钟即可。

■营养指南
补血首先要补铁，动物血就是

“富铁矿”，含铁量丰富、经济安全，
每天吃 100 克血豆腐，就可以满足
我们身体对铁的需要。对于有怕冷、
脸色差、易疲劳等现象的人来说，补
铁能起到加强血液营养的作用，
从而达到暖身的效果。

红花山药南瓜羹

用料：小南瓜 1
个、山药 5 0 克、高
汤 100ml 、藏红花
1 克

做法：
1 . 小南瓜

顶端切出花刀，
挖出内籽，当作
炖盅。

2 . 将山药
去皮蒸熟，制成
泥，调入适量高
汤，调成浓汁。

3 . 藏红花
用温水浸泡片刻。

4 . 在山药汁
中调入藏红花和高
汤，倒入南瓜盅内，
放入蒸锅大火蒸制
20 分钟。

5 . 最后取出，食用时
用小勺将南瓜盅内壁的南瓜
肉刮下，与汤汁混合均匀食用
即可。
■营养指南

南瓜性味甘、温，有补中益
气、清热解毒的功效，可以补益我
们过度使用而虚弱的脾胃。另外
南瓜的营养成分比较齐全，嫩南
瓜中的维生素 C，老南瓜中的钙、
铁、胡萝卜素、纤维素都可以让我
们的身体受益。

烧汁杂菌煲

用料：香菇 1 0 0 克、鸡腿菇
100 克、口蘑 100 克、杏鲍菇 100
克、草菇 10 0 克、洋葱 10 0 克、黑
胡椒碎少许、日式烧汁 30ml 、盐、
蒜蓉、香葱碎

做法：
1 . 将各种蘑菇洗净，切成小

块或小片。洋葱切成细丝。
2 . 锅中放入适量油烧热，爆

香洋葱丝和蒜蓉，将各种蘑菇放
入翻炒。

3 . 在锅中调入盐、黑胡椒碎
和烧汁，大火加热约 3 分钟。

4 . 最后撒入香葱碎即可。
■营养指南

菌类是大自然赐给我们的宝
贵食物，它们富含蛋白质而不含
脂肪；富含多糖，可以显著提高身
体免疫系统功能；富含维生素、微
量元素和矿物质，保障我们的身
体更加健康地运转。

三味醪糟

用料：醪糟 2 0 0 ml 、胡萝卜
150 克、山药 150 克、南瓜 150 克、

冰糖 50 克
做法：
1 . 将胡萝卜、南瓜和山药削

去外皮，切成菱形小丁待用。
2 . 将醪糟放入汤煲中，加入

适量水，再放入胡萝卜丁、南瓜丁
和山药丁，用大火煲。

3 . 最后放入冰糖，转小火慢
慢煲煮 15 分钟即可。
■营养指南

胡萝卜可以健脾和胃、补肝
明目，有“小人参”之称。山药味
甘、性平，不燥不腻，能健脾补肺、
益胃补肾、助五脏、强筋骨，为秋
冬进补的佳品。山药、红枣、枸杞
等相配可以使营养相得益彰，更
为补益。

目前正值冬季，气温持续下
降，每到此时总有一些女性，虽穿
上了棉衣仍有难以抵挡寒冷的感
觉。其实，衣服只能起到保暖的作
用，要想让身体增加热能，还要依
靠食物的功效。研究表明，能增加
人体热能的食物主要有以下几种，
可以有选择地多吃一些，对御寒大
有好处。生活中常见的御寒食物
有———

温性食物：中医认为，羊肉、狗
肉、桂圆、韭菜、核桃、小米等食物
具有温阳益气的作用，适量多吃可
提高御寒能力。相反，鸭肉、螃蟹、
香蕉、黄瓜、梨、绿豆、西瓜、冰糖等
凉性或寒性的食物最好少吃。

根茎类：医学研究人员发现，
人怕冷与机体无机盐缺乏有关。
藕、胡萝卜、百合、山芋、青菜、大白
菜等含有丰富的无机盐，这类食物
不妨与其他食品掺杂食用。

辛辣食物：辣椒含有辣椒素，
生姜含有芳香性挥发油，胡椒含胡
椒碱。吃这些辛辣食物可以促进血
液循环，增加体温。

含碘食物：海带、紫菜、海盐、
海蜇、蛤蜊、大白菜、菠菜、玉米等
含碘食物可以促进人体甲状腺激
素分泌。甲状腺激素具有生热效
应，它能加速体内( 除脑、腺、子宫
外) 绝大多数组织细胞的氧化过
程，增加产热，使基础代谢率增高，
皮肤血液循环加强，抗冷御寒。

含铁食物：美国宾夕法尼亚州
立大学的研究人员发现，人体血液
中缺铁也怕冷。贫血的妇女体温较
正常血色素的妇女低 0 . 7℃，产热
量少 13% ，当增加铁质摄入后，其
耐寒能力明显增强。因此，怕冷的
女性可有意识地增加含铁量高的
食物的摄入，如动物肝脏、瘦肉、菠
菜、蛋黄等。

（小美）

女明星们虽然每天有着赶
不完的通告，可似乎每个明星都
有自己数之不尽的私房保养心
得，还常常拿出来与粉丝们分
享。今天就让我们来看看女明星
们自爆的最经济美容秘诀。

省钱秘诀一：

过季化妆品巧利用

自爆明星：吴佩慈

适合夏季用的清爽型洗发
水，到了秋冬季节也别浪费，用
来清洗枕套、丝巾和羊毛衣很合
适。因为洗发水对毛鳞片具有很
好的修复作用，洗后的丝、毛织
物很柔软，不容易掉色。我还会
将过期的香水喷在化妆棉上，去
除胶布胶条留下的痕迹。另外一
个用途是用来擦拭家里的灯具，
有不错的清洁作用，还能利用发
热时的温度变成“香薰灯”，让家

里香味弥漫。

省钱秘诀二：

意外破损的彩妆巧修补

自爆明星：安以轩

那些意外破损的化妆品，其
实“修修补补”就可以继续使用，
千万别丢掉哦。比如，变干的粉底
液只要加点化妆水搅匀，就可以
恢复原貌；唇膏不小心折断，用吹
风机以温热的暖风吹一下，裂痕
就能重新融合；表面看起来已经
结块的眼影，拿把小刀在表面刮
一刮，就能修复。这几个小方法都
是从日本美容教母佐伯千津的书
里学到的，非常管用哦！

省钱秘诀三：

用葡萄 DIY 保养面膜

自爆明星：刘若英

用葡萄的皮、肉与籽 DIY
成保养面膜与磨砂膏，不用花大
钱，就可以让自己一年四季美美

的。葡萄具有抗氧化、防皱与除
皱功效，还能让肌肤水润透亮。
先将葡萄籽取出，只留下葡萄肉
与葡萄皮，然后用果汁机打成
汁，再以压缩面膜纸浸透敷脸。
用剩的葡萄籽也可用果汁机捣
碎，然后混合洗面奶一起使用，
有磨砂的功能。

省钱秘诀四：

买开架彩妆品最划算

自爆明星：舒淇

就彩妆来说，越贴近皮肤、停
留时间越长，就越需要注重品质。
所以隔离霜和粉底等与肌肤最亲
密的东西，在你可以承受的范围
内都要选择最好的。至于睫毛膏、
腮红、眼影、指甲油这类使用期限
短或更换频率高的产品，可考虑
日系品牌开架式产品，一方面品
质有保障，另一方面，颜色丰富且
价格实惠。

省钱秘诀五：

浴帽改造成面膜罩

自爆明星：李小璐

外出旅行，酒店里的浴帽
用过一次就扔掉太可惜，正好
可以反过来当面膜罩。先将多
效补水面霜在脸上厚厚地涂满
一层，然后把浴帽罩在脸上，
在鼻子和嘴的区域开两个小口
子，敷上 1 0 分钟，由于体温和
呼吸产生的蒸汽效果，功效甚
至比普通的贴片式面膜还好，
用过后皮肤水水亮亮的。

省钱秘诀六：

手指比化妆刷更好用

自爆明星：熊乃瑾

用指腹上粉底更方便，也
省掉了海绵和化妆刷。手指比
其他工具更灵活和易于控制，
甚至连鼻翼、嘴角、眼角这些
细微处都很容易照顾到，而且
手指的温度可以让粉底更服帖
自然。对待干掉的睫毛膏，除
了可以加眼药水或婴儿油延长
使用寿命，还有一个不错的用
途，就是什么都不加，直接用
做眉膏，因为眉膏不能太湿，
这个时候刚刚好。

(阿云）

天越来越冷了

学学用“平民”食材做暖身菜吧

冬天怕冷的

ＭＭ该吃点啥

■厨娘出招

■乐活之道

女明星的“抠门”
美容秘诀

■美丽计策


