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一场秋雨一场凉，秋季已
经 悄 悄 来 临 ，秋 蔬 菜 不 仅 养
生，还辅助治疗及预防一些疾
病。那么，在应季的蔬菜中，哪
些是适合养生的蔬菜呢？

脸上不长痘痘：生菜和苦瓜

生菜富含维生素、微量元
素，而且其含水量是蔬菜中的
佼 佼 者 ，多 吃 有 助 于 皮 肤 补
水，对因胃肠功能不好引起的
痤疮也有一定辅助治疗作用。

苦瓜富含粗纤维、维生素
C、钙、铁等营养素，它含有抗
癌作用的活性蛋白质，不但能
够增加免疫细胞的活性，还能
清除体内毒素，帮助排毒。

避免消化不良：韭菜和香菜

韭菜富含胡萝卜素、蛋白
质、硫化物和膳食粗纤维。食
用韭菜，可以起到消食导滞、
除积健脾、促进食欲的作用。

香菜香味独特，具有刺激
食欲、增进消化等功能。中医
认 为 ，香 菜 有 温 中 健 胃 的 作
用，适当吃点香菜可以缓解胃
部疼痛、消化不良等症状。

强肾植物：黄秋葵

要说蔬菜的功效，现在最
有名的要数黄秋葵。它开黄色
的花朵，果实有点像辣椒，用
油炒，特别是炒鸡蛋，很好吃。
而且科学家研究，黄秋葵强肾
健体的功效，在蔬菜中非同一
般。

去巴渝人家寻觅特色川菜

格相关链接

巴渝人家

公元前11世纪商周时期，巴人
以重庆为首府，建立了巴国。后秦
灭巴国，分天下为三十六郡，巴郡
为其一。极盛时期巴国疆域以原重
庆市为行政中心，管辖川东、陕南、
鄂西、湘西北和黔北等区域。自秦
汉以来的历朝历代，这一区域多数
时期为一个统一的行政辖区，其行
政中心设在原重庆市。重庆古称江
州，以后又称巴郡、楚州、渝州、恭
州。南北朝时，巴郡改为楚州。公元
581年隋文帝改楚州为渝州，重庆
始简称"渝"。巴人是重庆人古称，渝
也是重庆的简称，后来人们就称重庆
为巴渝。重庆人家为巴渝人家，巴渝
人家由此而得名。

推荐店：巴渝人家
发现地：芝罘区阜民街4号

近几年川菜馆在全国遍地开花，川菜也以
其独特的口味征服了众多食客们的心。但面对
越来越多的川菜馆，口味重复必不可免，哪里才
有正宗独特的川菜馆？本期向您推荐巴渝人家
川菜馆，给您带来正宗的四川口味。

环境优雅
巴渝人家看名字就知

道是家川菜馆，店内宽敞
明亮、干净整洁，墙壁上的
挂饰透露着店家的精心。

或约家人、或约朋友、或约
恋人，在欢声笑语中，在美
味的菜品中，感受生活的
多滋多味！在这里吃的是

真正的天然健康，更是获
得了众多消费者的认可。
在这里，享地道美食，品美
味精髓。

特色美食
老鸭汤——— 独具风味，先吃
后涮

老鸭汤属凉性，乃老
少四季皆宜，常饮此汤，能
滋阴温补，清热降火，润肠
养颜，强身键体，延年益
寿。鸭肉具有滋阴补虚，利
尿消肿之功效，可治阴虚
水肿，疲劳食少，虚赢乏
力。健脾补肾，消暑养阴。
大便秘结，贫血，浮肿，肺

结核，营养性不良水肿，慢
性肾炎等疾病，鸭血具有
补血，清热解毒之功效。可
治中风，小儿白痢似鱼冻
者，经来潮热，胃气不开不
思饮食，红细胞性贫血等
疾病……
万州烤鱼——— 麻辣刺激，回
味余长

万州烤鱼，以麻辣，口
感刺激，回味余长。此菜选

料精细采用鲜活鱼，鱼肉质
细嫩，骨刺少，营养丰富，而
吃鲜鱼有助于儿童成长发
育，老年人可有助于强壮身
体健康长寿。女士吃鱼更具
有美容养颜的功效。烤鱼加
入了陈年秘制酱料鲜香中
透着微瓿。烤香的浓郁加上
酱料的佐味，混合着烤鱼特
有的焦香味和浓郁的料香
味，回味无穷……

试吃体验
到店之后由于食客较

多，得耐心等上一会儿。当
烤鱼上来之后，香味四溢，
鱼肉外焦里嫩，入口清脆，
麻辣刺激，心里暗呼痛快，

等了这么长时间果然没白
等。秘制酱料的香味和烧烤
的焦香味在嘴里交融，回味
无穷。老鸭汤味道鲜美，老
鸭皮糯肉耙，配合青菜的清

香爽口，丝毫不感觉油腻，
最重要的是老鸭汤营养价
值极高。既美味又营养的菜
品可不多见，老鸭汤是达人
们不能错过的美食。

秋天养生的蔬菜

格美食DIY

自制美味蔬菜汤

原料：玉米1根、胡萝卜1

根、藕一小节、排骨500克、枸
杞5克、红枣5颗、花椒1克、料
酒适量
做法：

1、将排骨切成块，清洗干
净；锅中水烧开后放排骨、姜、
料酒，大火煮开后捞起备用。

2、将玉米的皮去掉，然后
切成小节；将藕的皮去掉，切成
块；将胡萝卜切成小节备用。

3、将莲藕、排骨放入炖锅
中，加入适量清水；然后放入红
枣、枸杞、花椒、料酒，大火将汤
煮开后，转成中火炖30分钟。

4、加入胡萝卜和玉米节，
大火煮30分钟；撒上葱花即可
食用。

田园蔬菜汤 五行蔬菜汤

原料：1/4根白萝卜、1/4

丛白萝卜叶、1/2根胡萝卜、1/
4根大牛蒡、1枚香菇
做法：

1、蔬菜连皮切大块放入
锅中。

2、加入菜量3倍的水，大
火煮沸，转小火加盖煮1小时
(勿掀锅盖)。

3、煮好后装入玻璃瓶即
可饮用。

4、剩余的汤汁冷却后可
放入冰箱保存。

原料：土鸡半只、蘑
菇8朵、土豆1个、番茄1

个、卷心菜4大片、姜片、
盐适量
做法：

1、鸡切块，先除血
水，冲净，放入沸水中焯
透捞出。

2、锅内放开水加入
姜片和鸡块大火烧开转
小火炖煮40分钟左右。

3、再把各种蔬菜加
入一起炖煮，比较难熟的
先放，最后加入盐调味即
可。

原料：紫菜100克、黑木耳
50克、甜椒一个、葱、胡椒、盐
适量
做法：

1、将黑木耳浸软，去头切
碎。

2、甜椒和葱均洗净切碎。
3、待水煮开，加入黑木耳

大火煮10分钟，等木耳煮软，
再放入紫菜甜椒，用中火煮3

分钟，撒上葱末，加入适当的
盐和胡椒调味即可。

鸡肉蔬菜汤 木耳蔬菜汤

中西式的蔬菜汤有不同特色，与把食材打碎融入汤中的西式蔬菜汤，中式汤是用慢火细细熬煮出食材中精华的
不同，那些奋不顾身投入汤中的番茄、蘑菇、土豆、玉米等食材最终与汤水交融得难舍难分，所以中式蔬菜汤在口感
上也就更香浓浑厚些。冷天里来碗香浓的汤，不只滋润，更加暖身。

万万州州烤烤鱼鱼

老老鸭鸭汤汤

巴巴渝渝人人家家外外景景
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