
美食美客

说起橙子，每个人都不会觉得陌生。 这

种甜蜜多汁的水果，一直对我们的身体有非

常好的保健作用。 除了补充必要的营养素之

外，橙子还有另外的六大养生功效哦！ 我们

一起来看看，橙子这种健康食品到底还有那

些用处吧。

1

、盐味橙汁———充体力

运动后饮用橙汁，含量丰富的果糖能迅速

补充体力，而高达 85%的水分更能解渴提神。

特别提醒橙汁榨好后立即饮用，否则空气中的

氧会使其维生素 C�的含量迅速降低。 加点盐

饮用，效果更是明显。

2

、橙籽粉———治疗风湿

将风干的橙籽放入锅中焙炒，焙炒时注意

不要炒焦，但尽量将油分炒干。 将炒好的橙籽

打成粉末，用开水冲服，每次 3～5 克，饭后饮

用。 长期坚持能在一定程度上治疗风湿。

3

、橙瓣沙拉———增强免疫

橙瓣中几乎含有水果能提供的所有营养

成分，能增强人体免疫力、促进病体恢复、加速

伤口愈合。 尤其还能补充膳食纤维，有助于排

便。 特别提醒吸烟者多吃橙子，而胃炎和胆囊

疾病患者慎吃橙子。

4

、橙皮饮———软化血管

将清洗干净的新鲜橙皮 30 克放入 1 升

水中，煮开 15 分钟即制得橙皮饮。 橙皮饮略

带苦味， 其含有的橙皮甙成分能软化血管、降

低血脂，日常饮用可预防心血管系统疾病。 饭

前饮用一杯还有增强食欲的功效。

5

、橙花蜜———止咳、催眠

取一汤匙橙花蜜加入温水搅匀饮用，可以

缓解神经性咳嗽症状，橙花蜜也能催眠、改善

轻微的睡眠障碍，加入热牛奶中于睡前饮用效

果最佳。此外，饮用橙花蜜对腹痛、腹泻症状也

有一定帮助。

6

、橙花茶———促进消化吸收

饭后饮用橙花茶，甜中带酸的金色茶水可

以促进消化吸收。 此外，橙花茶还具有缓解紧

张和焦虑情绪的功效，适合工作间隙饮用。

（据中华美食网）

·美食
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烹饪技巧

夏天，天气燥热，养生爱好者们常说，“夏

天湿气明显重于其他季节，所以人在夏天容易

出现脾虚，脾功能不足。”这么说大家可能不明

白，其实我们最熟悉的表现是吃得少，吃东西

不香，食后腹胀，人懒乏力，四肢没劲！ 以前一

直以为是“热”的，其实不那么简单……

夏天，尤其是三伏天如果能常吃一些豆类

蔬菜，能起到健脾利湿的作用。当然，除了人们

都会选择的绿豆，其实还有很多“豆子”所含植

物蛋白质、碳水化合物、维生素和无机盐比其

他蔬菜高，维生素又以 B 族维生素含量较高。

今天豆果今天联合中医专家，率领各路“豆族”

和大家分享夏天如何战“豆”到底！

毛豆：

味甘、性平，入脾、大肠经;具有健脾

宽中、润燥消水、清热解毒、益气的功效;主治

疳积泻痢、腹胀羸瘦、妊娠中毒、疮痈肿毒、外

伤出血等。 因毛豆是黄豆的嫩豆，其所含的卵

磷脂成分丰富。

刀豆：

刀豆含有尿毒酶、血细胞凝集素、刀

豆氨酸等;近年来，又在其嫩荚中发现刀豆赤

霉Ⅰ和Ⅱ等， 有治疗肝性昏迷和抗癌的作用。

一般人群均可食用，尤适宜于肾虚腰痛、气滞

呃逆、风湿腰痛、小儿疝气等患者食用。

菜豆：

又名四季豆、芸豆等。以嫩荚或豆粒

供食用。 嫩荚约含蛋白质 6%， 纤维 10%，糖

1%～3%。 干豆粒约含蛋白质 22.5%， 淀粉

59.6%。 鲜嫩荚可作蔬菜食用，也可脱水或制

成罐头食用。做法可谓是多种多样，白吃不厌！

豇豆：

性平、味甘咸，归脾、胃经;具有理中

益气、健胃补肾、和五脏、调颜养身、生精髓、止

消渴的功效;主治呕吐、痢疾、尿频等症。 尤其

适宜于糖尿病、肾虚、尿频、遗精及一些妇科功

能性疾病患者多食。

豌豆：

味甘、性平，归脾、胃经;具有益中

气、止泻痢、调营卫、利小便、消痈肿、解毒之功

效;主治脚气、痈肿、乳汁不通、脾胃不适、呃逆

呕吐、心腹胀痛、口渴泄痢等。在豌豆荚和豆苗

的嫩叶中富含维生素 C 和能分解体内亚硝胺

的酶，故具有抗癌防癌的作用。 豌豆中所含的

某些物质还有抗菌消炎、 加强新陈代谢的功

能。

扁豆：

扁豆的营养成分相当丰富，包括蛋

白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、多种维生素及食

物纤维等， 扁豆角的 B 族维生素含量特别丰

富。此外，扁豆中还含有血球凝集素，有显著的

消退肿瘤的作用。

绿豆：

绿豆具有清热解毒、消暑利尿、止渴

解烦、明目降压、利咽润肤、消脂保肝功效。 常

用于暑热烦渴、疮疡肿毒、肠胃炎、咽喉炎、肾

炎水肿等防治。

天气越来越火辣，大家也要随着天气随时

调整自己的饮食结构，我们的广大菜友们可是

纷纷都行动起来了呢，你也来试试吧！

（据豆果网）

炎炎夏日

我们吃“豆”到底！

4款海带家常菜

祛脂降压

芝麻配海带

据现代营养学分析，芝麻含有人体所需的多种营养素，其

蛋白质含量多于肉类，其中氨基酸含量十分丰富，含钙量为牛

奶的 2 倍。 芝麻含脂肪更为丰富，高达 54%，还有较多的卵磷

脂，可防止头发过早变白或脱落。 其中含有维生素 e 等多种有

益于皮肤的养分，可改善血液循环，促进代谢，收到美容之功

效。 海带富含钙元素与碘元素，有助于甲状腺素合成。 这两种

食物搭配，不仅能美容，还有延缓衰老的作用。

凉拌芝麻海带是一道非常有营养的爽口凉菜。 先将 100

克芝麻去杂质，淘洗干净，放入锅内，用小火慢慢炒，当炒至芝

麻发香时，出锅晾凉。350 克湿海带洗净切成丝。旺火蒸海带丝

15 分钟后出锅晾凉，放入味精、醋、糖、橄榄油拌匀装盘，撒上

芝麻，拌匀即成。

黄豆香卤海带有降血

压、防止动脉硬化、促进有

害物质排泄的作用；凉拌海

带丝能够开胃、 增进食欲；

豆腐配海带能阻止动脉硬

化的过氧化质产生，维持体

内碘元素平衡状态；芝麻配

海带能够可防止头发过早

变白或脱落、 改善血液循

环，还能延缓衰老……小编

和大家一起学习海带经典

食谱。

夏天吃过多肉容易感

到胃胀，不妨吃点海带更爽

口些，夏季皮肤瘙痒、长痔

疮、湿疹都可以通过吃海带

食疗。 黄豆香卤海带、凉拌

海带丝、豆腐海带以及芝麻

配海带都是相当不错的选

择。

中医认为，海带性味咸

寒，具有软坚、散结、消炎、

平喘、通行利水、祛脂降压

等功效，并对防治矽肺病有

较好的作用。海带胶质能促

使体内的放射性物质随同

大便排出体外，从而减少放

射性物质在人体内的积聚，

也减少了放射性疾病的发

生几率。常食海带可令秀发

润泽乌黑。

（据中华美食网）

黄豆香卤海带

原料：

黄豆、海带、酱油、

水、芝麻、八角、茶籽油、糖、姜

末。

1、海带洗净浸泡 30 分钟，

黄豆泡水 3 小时。

2、海带、黄豆与调味料下

锅 卤 20 分 钟 ， 至 汤 汁 收

干。

3、海带顺向切成 4 厘米长

的段， 将黄豆摆于海带上即

可。

功效： 海带的碘化物被人

体吸收后， 能加速病变和炎症

渗出物的排除，有降血压、防止

动脉硬化、 促进有害物质排泄

的作用。 同时，海带中还含有一

种叫硫酸多糖的物质， 它能够

吸收血管中的胆固醇， 并把它

们排出体外， 使血液中的胆固

醇保持正常含量。 另外，海带表

面有一层略带甜味儿的白色粉

末，是极具医疗价值的甘露醇，

具有良好的利尿作用， 可以治

疗药物中毒、浮肿等症。 所以，

海带是理想的排毒养颜食物。

凉拌海带丝

原料：

海带、蒜泥、葱末、盐、糖、酱油、陈醋、香油、味精、芝

麻。

1、干海带在高压锅中蒸 4 分钟;� �

� � � � 2、洗干净后水发，勤换水;� �

� � � � 3、取泡发好的柔软的海带切丝，在开水中焯一下，沥干水

分;� �

� � � � 4、加蒜泥、葱末、盐、糖、酱油、陈醋、香油、味精、芝麻拌

匀;� �

� � � � 5、另起油锅，下入切好的红椒，油热后迅速离火，把热油

和辣椒浇入拌好的海带上。

豆腐配海带

豆腐营养丰富，含皂角苷成分，能抑制脂肪的吸收，促进

脂肪分解，阻止动脉硬化的过氧化质产生。 但是，皂角苷会造

成机体碘的缺乏，而海带中富含人体必需的碘(每 100 克海带

含碘 24 克)。 由于海带含碘多，也可诱发甲状腺肿大，二者同

食，让豆腐中的皂角苷多排泄一点，可使体内碘元素处于平衡

状态。

但需要注意的是，海带性寒，脾胃虚寒者忌食。 患有甲亢

的病人不要吃海带。 孕妇、乳母不宜吃过多海带，因为海带中

的碘可随血液循环进入胎(婴)儿体内，引起胎(婴)儿甲状腺功

能障碍。

橙子的六大养生功效

健康饮食

本报记者 崔筠

随着人们生活水平的提高，大家都注重饮食

的绿色、健康，夏季正是蔬菜大量上市的季节，大

量的时令蔬菜成为了人们饮食的主要选择。

但是，夏季也是果蔬病虫害多、农药使用量

较大的时期。市农产品质量安全监督检验检测中

心专家提醒：夏季蔬菜水果农药残留多，要科学

清洗、浸泡，有效去除果蔬上的残留农药，以防农

药中毒。

据了解，我市蔬菜的菜源比较固定，市场上

卖的大多数都是本地蔬菜。 在蔬菜主产县，白菜

类、绿叶类、豆类、葱蒜类蔬菜丰富了我市夏季蔬

菜市场。

记者从市农产品质量安全监督检验检测中

心了解到五个减少蔬菜、 水果农药残留的方法，

希望能为食客们科学清洗蔬菜残留提供帮助。

浸泡水洗法：蔬菜上沾染的农药主要为有机

磷类杀虫剂，一般先用水冲洗掉表面污垢，然后

用清水浸泡 30 分钟， 如此反复清洗浸泡 2 至 3

次，基本可清除绝大部分残

留农药。

热水法：有些蔬菜瓜果

可通过热水去除部分残留农药， 常用于芹菜、菠

菜、菜花、豆角等，先用清水将表面污垢清洗，放

入沸水中 2 到 5 分钟捞出， 然后用清水洗 1、2

遍。

碱水浸泡法：先将表面污物冲洗干净，浸泡到

碱水中（一般 500毫升水中加入碱面 5到 10克）5

到 15分钟，然后用清水冲洗，重复 3到 5遍。

储存法： 蔬菜上的残留农药随着时间的推

移，能够缓慢分解，冬瓜、南瓜等不宜腐烂的蔬菜

可以先存放 1 周再食用。

清洗去皮法：对带皮的水果蔬菜，清洗后去

皮。

市农产品质量安全监督检验检测中心的张

选武主任还告诉记者：我市蔬菜抽检合格率居全

省前列，通过我市各级农业部门高度重视、加大

投入、加强监管、强化执法，我市市场的蔬菜总体

安全可靠，市民可以放心食用。

夏季蔬菜农药多

科学清洗防残留

夏日纤体多吃五种蔬菜

夏季能拥有纤细的腰身和修长的美腿是每个女孩的终极梦想，今天小

编就带大家了解 5 大纤维素含量超高的蔬菜，让你的瘦身计划更进一步！

莴笋

莴笋含钾量丰

富， 有利于促进排

尿， 不仅对健康有

利，而且还有预防肥

胖的功能。 含有少量

的碘元素，对人的基

础代谢，心智和体格

发育甚至情绪调划

都有重大影响。

红薯

红薯是世界卫生组

织推荐的最佳瘦身食物。

红薯中含有最为丰富的

膳食纤维，能抑制脂肪在

你体内蓄积，尤其能防止

脂肪堆积在臀部。

黑木耳

黑木耳中含有的矿

物质钙是肉类的 30 倍以

上，矿物质钙不仅可以减

少脂肪合成所需的酶，同

时还能加速脂肪分解，促

进脂肪在体内完全代谢。

而且，黑木耳的有效成分

还能调节体内脂肪分布，

帮你重新塑造身体曲线。

另外，黑木耳还有助于消

化道排毒。

芹菜

芹菜是高纤维

食物，水分占整个能

量的 95%， 由于芹

菜纤维素很多，人体

只摄取了其中很少

的一点能量，其余部

分只是穿肠而过，因

此摄入的能量只有

很少被吸收，起到很

好的减肥作用。

（据新华网）

韭菜

� 韭菜具

保暖、 健胃

的功效，其

所含的粗纤

维可促进肠

蠕动， 帮助

人体消化。

不但可预防

习惯性便秘

和肠癌 ，还

可将消化道

中的某些杂

物 包 裹 起

来， 随大便

排出体外，

所以在民间

还 被 称 为

“洗肠草”。


