
雪雪后后天天冷冷，，吃吃点点羊羊肉肉吧吧
做法不同功效也不同，焖、蒸适合嗜肉族
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今日菏泽

24日生活指数

稍冷，仍可陶醉于大自

然的美丽风光中。

旅游：

较适宜

天气冷，建议着棉衣等

冬季服装。

穿衣：

冷

昼夜温差较大，易发生感

冒。

感冒：

易发

早晨天气寒冷，请尽量避

免户外晨练。

晨练：

不宜

交通气象条件良好，

车辆可以正常行驶。

C05

交通：

良好

12月21日晚，一场有力、炫美的水鼓舞拉开了宝石花车友俱乐部携
手中南世纪锦城2012年会的序幕。

菏泽私家车越来越多，“汽车时代”来到古城曹州。宝石花车友俱乐
部正是由追求时尚生活、致力公益车友们自发组建而成，多次组织自驾
游、敬老慰问、植树等活动，他们有情趣、爱生活、有追求，也有责任，将
公益传播作为俱乐部理念之一。

“年会活动既是一个车友交流的平台，也是我们传播公益的一个平
台，希望将来能有更多的人参与到公益活动中来。”网友“飞翔”是俱乐
部车友，也是年会活动组织者之一，据其介绍，俱乐部已组建三年，每年
都会举办年会活动。

本报记者 张园园 通讯员 刘燕丽 摄影报道

菏泽人爱吃羊肉，而羊肉恰恰也是
我国民间传统冬令进补的佳品。

明代大药物学家李时珍的《本草纲
目》中记载，羊肉能补中益气、开胃健力。
在冬季食用对身体格外有益。因为，羊肉
所含的热量比牛肉还高，冬天吃羊肉可
促进血液循环，改善因阳气不足而导致
的畏寒怕冷等症状。

当然，做法不同功效也不同。炖、焖、
蒸，可以最大限度地保证营养成分不丢
失，滋补效果最佳。炖时，营养成分部分
溶入汤里；焖、蒸时，营养成分基本还在
肉里，适合嗜肉族。

涮着吃可以减少羊肉的膻味。此外，冬
天将羊肉用冷水浸泡一夜，也可以把羊肉
中的膻味物质浸出。需要提醒的是，麻辣汤
底涮羊肉，吃了易上火，可同时吃些银耳、
梨等生津润燥的食物，或喝点菊花茶去火。

羊肉爆炒能发汗。以葱爆羊肉为代
表，选用鲜嫩的后腿肉或里脊，切成薄片，
配上新鲜葱白，浸渍后用旺火急炒。有益
气补虚、温中暖下的作用，还能发汗解毒。

烤、炸羊肉的代表菜有羊肉串、烧羊
肉等。这两种做法油分很大，而且烹饪温
度过高，营养损失也最严重。在家烤羊肉
时，可用孜然、香叶、盐腌一小时后上锅
蒸，再放在180℃左右的烤箱中烤，这样
能减少油分。

此外，羊肉性温，吃时最好配些凉
性、平性的蔬菜，如萝卜、丝瓜、冬瓜、菠
菜、白菜、金针菇、蘑菇等。但要说到羊肉
的“绝配”，非萝卜莫属。一方面，荤素搭
配能补充人体所需的各种蛋白质；另一
方面，萝卜性寒凉，能润燥清火、去油腻、
有助消化。 (综合)

据了解，市面上的羊
肉，分冻、鲜两种。质量好的
冻羊肉色彩鲜亮，呈鲜红
色。有时羊肉刚从冰柜中取
出，颜色发白，但放一会儿
又变红，也是质量好的。脂
肪部分应洁白细腻，如果变

黄，说明冻得时间长。
鲜羊肉摸上去黏手不

打滑，说明没打水。新鲜羊
肉的肌肉坚实有弹性，切
成厚片能立起来，而不新
鲜的则软塌塌“站不住”，
选购时要留意。 (综合)

选购羊肉有技巧

冻得发白的别买

羊肉虽好，可它也有
很多“克星”。

忌与茶同食
茶 水 是 羊 肉 的“ 克

星”。这是因为羊肉中蛋白
质含量丰富，而茶叶中含
有较多的鞣酸，吃羊肉时
喝茶，会产生鞣酸蛋白质，
使肠的蠕动减弱，大便水
分减少，进而诱发便秘。

不宜与醋同食
酸味的醋具有收敛作

用，不利于体内阳气的生
发，与羊肉同吃会让它的
温补作用大打折扣。

忌与西瓜同食
吃羊肉后进食西瓜容

易“伤元气”。这是因为羊

肉性味甘热，而西瓜性寒，
属生冷之品，进食后不仅
大大降低羊肉的温补作
用，且有伤脾胃。

不宜与南瓜同食
中医古籍中还有羊肉

不宜与南瓜同食的记载。
这主要是因为羊肉与南瓜
都是温热食物，如果放在
一起食用，极易“上火”。同
样的道理，在烹调羊肉时
也应少放点辣椒、胡椒、生
姜、丁香、
茴香等辛
温燥热的
调味品。

(综合)

羊肉虽好，但不能与茶、醋同食

““我我们们是是车车友友，，我我们们做做公公益益””
菏菏泽泽宝宝石石花花车车友友俱俱乐乐部部年年会会搭搭建建交交流流与与公公益益平平台台
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菏泽新世纪电影城推荐

1927年，乔治·瓦伦丁(让·杜雅尔丹饰)是
默片的最佳男主角。一次，他无意中邂逅了表
现欲超强的皮·米勒(贝热尼丝·贝乔饰)，后者
抢镜出风头。后来，佩皮闯荡好莱坞，恰好与
乔治重逢，这令他心神不宁，演戏频频NG……

本片获69届金球奖最佳音乐片/喜剧
片，让·杜雅尔丹获最佳音乐片/喜剧片影
帝，及64届戛纳影帝。
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