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□李伟

晶莹剔透的雪花，宣告了这个冬季

的来临。大冷的天，人们要暖身暖心又暖

胃，怎么吃？吃什么？才能营养健康又养

生？讲求冬令养生滋补，做到营养、口味、

膳食合理搭配，才会对身体有好处。

冬季饮食宜温补，所以羊肉、牛肉、鸡肉等最适合冬季食用。吃牛
羊肉，不仅强身健体不增肥，还可滋补御寒又解馋……

牛肉：富含的蛋白质，氨基酸更接近人体需要，能提高机体抗病
能力，补中益气，滋养脾胃，强健筋骨。寒冬吃牛肉可暖胃，是冬季养
生的补益佳品。在家里，将少量茶叶用纱布包好，放入炉中与牛肉同
炖煮，肉不仅熟得快，而且味道清香；加些酒或醋炖牛肉，可使肉更软
嫩；在肉中放几个山楂或几片萝卜，即令牛肉熟得快，而且可以驱除
异味。

羊肉：性温热可温胃御寒，尤其适合在秋冬食用。而且由于羊是
纯食草动物，肉质非常的细嫩易消化，脂肪与胆固醇的含量也要比猪
肉和牛肉少得多，是冬季具有进补和防寒双重效果的最佳美味。羊肉
有助元阳、补精血、疗肺虚之功效，对气喘、肺病及虚寒的病人相当有
益。涮羊肉，喝羊肉汤都是不错的吃法。

乌鸡：性平、味甘，具有滋阴清热、补肝益肾、健脾止泻等作用。乌
鸡肉中含氨基酸高于普通鸡，而且含铁元素也比普通鸡高很多，是营
养价值极高的补虚劳、养身体的上好佳品。冬季乏力喝乌鸡汤，将乌
鸡洗净血沫装入锅内，加入葱、生姜等炖煮即可。如果有条件，可以加
点党参、当归、黄芪等食补的药材。

萝卜顺气，里外通畅；柚子完美，最宜冬季……冬季养生滋补，一定要知道哪些食物适
合冬令，有什么营养？

吃萝卜：冬吃萝卜夏吃姜。在冬季，甭管是白萝卜、绿萝卜，红心萝卜、胡萝卜，也甭管
是生着吃，还是炖上一锅萝卜排骨汤，都可以起到滋补的效果，吃个热乎乎。

吃栗子：栗子是可以陪伴一冬的健康干果，它富含B族维生素和钾、铜、锰等矿物质，
能强健身体；栗子还是坚果中唯一含维生素C的，是感冒和流感盛行时的必备零食。

吃柚子：酸甜多汁的柚子被称为冬日“完美水果”。柚子不仅富含维生素C，还含有番
茄红素，这两种营养素都是强效抗氧化剂，有抗癌功效。

吃南瓜：南瓜是冬季蔬菜中“多才多艺”的一种，蒸烤、炒菜、煲汤均可。它鲜艳的橙色
源于其富含的β胡萝卜素，这种强抗氧化剂有助于预防心脏病和癌症。

红薯：红薯比同属根茎类蔬菜的土豆营养更胜一筹。1个中等大小的红薯就含有约4克
的膳食纤维和约2克的植物性蛋白。而且，红薯只有很低的热量，几乎不含脂肪。

冬季养生以补肾为先，吃哪些菜能补肾？这些菜如何搭配食材？怎么做？这些冬季补肾

养生菜，让你在家自己就可以做着吃，让你在冬季过得更健康!

噪腰果芦笋炒虾球
原料：虾仁、蛋清、胡椒、玉米淀粉、蒜片、姜片、腰果、芦

笋、胡萝卜条。
做法：处理好的虾仁与蛋清、胡椒、玉米淀粉一起上浆，

然后放沸水里焯，或过一下油。先把蒜片、姜片炒一下，然后
再放腰果、虾球和切成段的芦笋和胡萝卜条，加盐翻炒，最
后放料酒、淀粉勾芡起锅即可。

功效：虾能补虚养肾，且富含肌球蛋白，特别适合老年
人、小孩等人群食用。腰果含有不饱和脂肪酸，芦笋含抗氧
化物质，胡萝卜有胡萝卜素，营养价值很高。
噪白萝卜炖羊肉

原料：白萝卜200克，羊肉200克，葱、姜、花椒适量。
做法：羊肉切块于凉水中去血水，勤换水浸泡两小时左

右，然后凉水中上锅煮，火开后关火将羊肉捞出，冲掉血沫。
姜、蒜切片，葱切段，与花椒、羊肉一起置锅中煮。白萝卜洗
净切成块放于锅中，盖上锅盖大火煮到水开，换中小火一个
半小时。出锅前放少量白胡椒和盐即可。

功效：白萝卜具有清热生津、下气宽中、消食化滞、开胃
健脾等功效。羊肉具有补血益气，温中暖肾的作用。这两种
食材搭配在一起，具有补中健胃，益肾壮阳等作用。尤其适
用于病后体虚，腰疼怕冷，食欲不振等症。
噪杜仲腰花

原料：杜仲12克、腰花250克。
做法：将杜仲水煎取汁，用药汁加黄酒、豆粉、盐调拌腰

花，再配以姜、葱、花椒、糖，下油锅爆炒即可食用。
功效：杜仲补肝肾，强筋骨，猪腰可补肾固精，两者搭配

相当不错。
噪韭菜鸡蛋饼

原料：韭菜40克、鸡蛋1个、面粉50克、胡萝卜30克、油适
量、盐适量、鸡精适量、红辣椒适量。

做法：韭菜洗净切碎，胡萝卜切碎；把韭菜、胡萝卜、鸡
蛋放入面粉碗中加入盐、鸡精调味；然后加入适量的清水搅
打成为面糊；平底锅加少许油烧热，舀入一勺面糊成为小圆
饼，然后上面摆放上两片红辣椒圈，小火慢慢加热至两面微
黄饼熟即可。

功效：温中行气，补肝肾，暖腰膝，壮阳固精。

寒气逼人的冬天里，喝下一碗热气腾腾的滋补好汤，那感觉可谓是

让人暖身暖心又暖胃！滋补好不仅能保持食物的原味，而且营养大都融

在汤水里，不会丢失，非常适合冬季饮用。

噪红枣乌鸡汤
材料：乌鸡、葱、生姜、红枣、料酒、

盐。
做法：乌鸡洗净，斩块，放沸水中

焯水，除去血水；把乌鸡、料酒、葱、生
姜、红枣放砂锅内，用大火烧开后，改
小火炖2小时，加入盐调味即可。

功效：红枣乌鸡汤，养肺滋补，冬
季食用最适合不过了。
噪火腿炖双鸽汤

材料：乳鸽2只，火腿75克，香菇50

克，瘦猪肉150克，生姜5片，黄酒、精盐
适量。

做法：将乳鸽洗净与瘦肉同放沸
水内烫一下，放入炖锅内加入火腿、
姜片、黄酒及沸水1000克，加盖隔水
文火炖3小时左右。香菇洗净，用温水
浸泡30分钟放入炖器内，加鲜汤250

克，用大火炖30分钟，用精盐调味后
食用。

功效：香味浓郁，营养丰富，宜作
为体虚乏力及手术后病人进补用。
噪红萝卜竹蔗煲猪腱汤

材料：红萝卜250克，竹蔗250克，猪
肉150克，蜜枣1个。

做法：用刀刮去红萝卜的表皮并
洗干净，切成小段;竹蔗洗净后砍成小
段;猪腱肉洗净切成粗件。然后将红萝
卜、竹蔗、猪腱肉、蜜枣共同放入瓦煲
内，慢火煲1-2小时，调味即可。

功效：本汤能养阴生津，滋养肌
肤。
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