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今日莱芜

美食汇

家家常常茄茄子子吃吃出出花花样样来来

茄子的七大养生功效

一、抗衰老
茄子含有维生素E，有防止出

血和抗衰老功能，常吃茄子，可使
血液中胆固醇水平不致增高，对
延缓人体衰老具有积极的意义。
二、清热解毒

用于热毒痈疮、皮肤溃疡、口
舌生疮、痔疮下血、便血等。中医
学认为，茄子属于寒凉性质的食
物。所以夏天食用，有助于清热解
暑，对于容易长痱子、生疮疖的
人，尤为适宜。消化不良，容易腹
泻的人，则不宜多食，正如李时珍
在《本草纲目》中所说：“茄性寒
利，多食必腹痛下利。”《滇南本
草》记载，茄子能散血、消肿、宽
肠。所以，大便于结、痔疮出血以
及患湿热黄疸的人，多吃些茄子，
也有帮助，可以选用紫茄同大米
煮粥吃。《本草纲目》介绍，将带蒂
的茄子焙干，研成细末，用酒调服
治疗肠风下血；《滇南本草》主张
用米汤调服，更为妥当，因为肠风
下血和痔疮出血，都不宜用酒。把
带蒂茄子焙干，研成细末，更常作
外用。
三、治疗冻疮

取冬天地里的茄子秧(连根)

两三棵用水煎，水开之后再煮20分
钟，用此水泡洗冻疮患处，同时用
茄子秧擦洗患处，二至三次可治
愈。
四、降血压

茄子有良好降低高血脂，高
血压功效，具体方法如下：选用深
色长条型，切成段或者丝，用麻酱
以酱油调拌而成，在晚餐时分，服
用可有效降低和自愈。
五、保护心血管、抗坏血酸

茄子含丰富的维生素P，这种
物质能增强人体细胞间的粘着
力，增强毛细血管的弹性，减低毛
细血管的脆性及渗透性，防止微
血管破裂出血，使心血管保持正
常的功能。此外，茄子还有防治坏
血病及促进伤品愈合的功效。
六、防治胃癌

茄子含有龙葵碱，能抑制消
化系统肿瘤的增殖，对于防治胃
癌有一定效果。此外，茄子还有清
退癌热的作用。
七、消肿止痛

具有清热止血，消肿止痛的
功效。

茄子属于茄科家族中的
一员，是为数不多的紫色蔬
菜之一，也是餐桌上十分常
见的家常蔬菜。茄子能预防
和治疗多种疾病，具有很高
的药用价值。茄子荤素皆宜，
既可炒、烧、蒸、煮，也可油
炸、凉拌、做汤，都能烹调出
美味可口的菜肴。吃茄子建
议不要去皮，它的价值就在
皮里面，里面含有的丰富的
维生素B，是促进维C吸收的
好帮手！茄子软糯的口感老
少皆宜，做法多种多样，能做
出酸甜咸鲜各种口味，绝对
是家常菜里的平民明星。马
上一起走进百变茄子的世
界，让这种家常蔬菜吃出更
多花样来吧！

鱼香茄子煲

这是一道人见人爱的下饭
菜——— 鱼香茄子煲。鱼香茄
子煲，很多人都喜欢吃，很
多人也喜欢做，做法各式各
样，口味大致相同，大多都
是辣味、甜味；材料也大同
小异，有茄子、肉末、青椒

等。今天介绍的鱼香茄子煲
做 法 很 简 单 ， 味 道 也 很 不
错，自己动手做做试试吧。
做法：
1.将茄子切成大小合适的条状。
2.青椒切段。葱姜蒜切末。
3.茄子和青椒入热油锅内炸软。

4.捞出沥油。
5 .锅内留底油，爆香葱姜蒜末和
八角。
6.倒入肉末，翻炒均匀。
7 .倒入一勺郫县豆瓣酱，炒
匀。
8 .倒入炸好的茄子和青椒。翻

炒均匀，关火。
9 .将炒好的茄子和肉末倒入煲
内，倒入用生抽、香醋、糖、
鸡精、高汤(或白水)勾兑好的
汁。
10.中火炖10分钟。
11.勾薄芡，小火3分钟即可。

地三鲜(少油版)

地三鲜可以说是永远的经
典菜。这次介绍的地三鲜不用
油炸，只用少许油煎土豆，感觉
口味一样的鲜香，而且更健康
些。
做法：
1 .准备土豆2个、长茄子1个、青
椒2个、葱、蒜瓣、酱油、糖、鸡
精、水淀粉、香油等。
2 .不粘锅稍倒一点油倒入去皮

切块的土豆。
3 .煎至土豆两面微黄已熟关
火。
4 .炒锅倒油烧热，倒入茄子翻
炒。
5 .炒至茄子表皮起皱变软，爆
香葱姜蒜。
6 .倒入土豆翻炒均匀。
7 .加入酱油，糖，盐。
8 .再加少许水翻炒片刻。

9 .加入青椒块和少许鸡精翻
炒。
10 .加入适量的水淀粉翻炒均
匀。
11 .最后淋入香油翻炒均匀关
火。
小贴士：

煎土豆最好用不粘锅，可
减少粘锅现象而且会更省油。

茄子要炒至变皮起皱变

软，才好吃。
加入土豆后可加少许清水

烧片刻让食材入味。

卤咸茄

茄子味甘、性凉，入脾、胃、
大肠经；茄子含丰富的维生素
P，这种物质能增强人体细胞
间的粘着力，增强毛细血管的
弹性，对防治高血压、动脉硬
化、脑血栓、老年斑等有一定功
效。茄子含有维生素E，有防止
出血和抗衰老功能，常吃茄子，
可以延缓人体衰老，茄子含糖
量低，糖尿病人可放心食用。

黄豆味甘，性平。能健脾利
湿，益血补虚，解毒。黄豆蛋白
质含量高达40%左右， 大豆
中的蛋白质，可以增加大脑皮
层的兴奋和抑制功能，提高学
习和工作效率，还有助于缓解

沮丧、抑郁的情绪。
黄豆不含胆固醇，并可以

降低人体胆固醇，减少动脉硬
化的发生，预防心脏病。所含的
软磷脂的大脑细胞组成的重要
部分，常吃黄豆对增加和改善
大脑技能有重要的效能。
做法：
1 .黄豆放锅中，放1个八角，加
适量水，大火煮至八成熟。
2 .煮黄豆的时候开始收拾茄
子，茄子洗净，切块备用。
3 .黄豆煮至八成熟就可以了。
4 .把煮好的黄豆中的水倒出一
部分，留少许就可以。
5 .将茄子放入锅内，再放入2个

八角。
6 .将适量老抽倒入锅中，不易
太多。
7 .用铲子将茄子块翻匀，使茄
子块上都能沾上老抽，这样可
以使茄子均匀入味。
8 .盖上盖子，小火煮10分钟就
熟了。
9 .放入少许鸡精和香油调下味
儿，将茄子翻炒均匀。
10 .撒上香菜，味浓味美的咸茄
就做好了。
小贴士：

1 .做这道菜要用圆茄子，
圆茄子比长茄子肉质紧，长茄
子做完后软塌塌的，不易成型。

2 .不用放盐，只放老抽调
味即可，口味比较清淡的可以
少放一些。

3 .八角的加入，使这道素
菜做成后有一股肉味。

4 .出锅前，放少许鸡精和
香油调味，可以使这道素菜的
味道更鲜美。

茄子肉酱热干面

热干面与山西的刀削面、
两广的伊府面、四川的担担
面、北方的炸酱面并称为中国
五大名面，是颇具武汉特色的
小吃。
做法：
1 .炒锅倒油爆香葱姜蒜末。
2 .倒入茄丁翻炒。
3 .把茄子炒至变软拨在一边，
加入黄豆酱。

4 .再加入烤肉酱。
5 .炒至酱汁出香味。
6 .加入肉末继续翻炒。
7 .加入料酒炒香。
8 .加入酱油。
9 .加入适量的清水中小火熬
制。
10 .熬制汤中浓稠即可关火。
11 .把黄瓜洗净切丝备用。
12 .锅中水烧开下入面条煮熟，

捞入碗中加入茄肉酱和黄瓜
丝即好。
小贴士：

面条最好用碱水面来做
热干面，口感最好面条非常的
劲道有咬劲。

酱汁的酱料也可自己随
意搭配。

盐可以不用再加了，已经
很有咸味了。
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