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“冬季吃羊肉，一冬暖洋洋”

养生之道从吃萝卜炖羊肉开始

故
事

涮羊肉在中国可是
家喻户晓的名吃，据说它
的起源还与元世祖忽必
烈有关。直到现在在日
韩地区，还有人把吃火锅
叫做吃“忽必烈”

七百多年前，元世祖
忽必烈统帅大军南下远
征，经过多次战斗，人困
马乏，饥肠辘辘。忽必烈
猛 地 想 起 家 乡 的 莱 肴
——清炖羊肉。于是吩
咐部下杀羊烧火。正当
火夫宰羊割肉时，探马突
然气喘吁吁地飞奔进帐
禀告敌军大队人马追赶
而来，离此仅有十里路。
但饥饿难忍的忽必烈一
心等着吃羊肉，他一面下
令部队开拔，一面喊着：

“羊肉!羊肉!清炖羊肉当
然是等不及了，可生羊肉
不能端上来让主帅吃，怎
么办呢？这时只见主帅
大步向火灶走来，厨师知
道他性情暴躁，于是急中
生智，飞快地切了十多片
薄肉，放在沸水里搅拌了
几下，待肉色一变，马上
捞人碗中，撤上细盐、葱
花和姜末，双手捧给刚来
到灶旁的大帅。

忽必烈抓起肉片送
进口中，接连几碗之后，
他挥手掷碗，翻身上马，
英勇地率军迎敌，结果旗
开得胜，生擒敌将。

在筹办庆功酒宴时，
忽必烈特别点了战前吃
的那道羊肉片。这回厨
师精选了优质绵羊腿部
的“大三叉”和“上脑”嫩
肉，切成均匀的薄片，再
配上麻酱、腐乳、辣椒、韭
菜花等多种佐料，涮后鲜
嫩可口，将帅们吃后赞不
绝口，忽必烈更是喜笑颜
开 。 厨 师 忙 上 前 说 道 ：

“此菜尚无名称，请帅爷
赐名。”忽必烈一边涮着
羊肉片，一边笑着答道：

“我看就叫涮羊肉吧!众位
将军以为如何？”从此，涮
羊肉成了宫廷佳肴。

但直到光绪年间，涮
羊肉才逐渐走向民间。

□张可久

1.冬季吃羊肉补肾。
据《本草纲目》记载，羊肉有

补中气，益肾气的作用。它也是
历来民间冬季进补的重要食材之
一。

2.冬季吃羊肉增强免疫力。
羊肉的营养价值比较高，和

猪肉相比，不论从脂肪还是胆固
醇方面，都是比较少的，但是蛋白
质却比较多，而且含有丰富的维
生素B1，维生素B2，维生素B6以及
铁、锌、硒的含量颇为丰富，多吃
些羊肉，有助于身体免疫力。

3.冬季吃羊肉补血。
冬天的时候多吃可以促进血

液循环，加速新陈代谢。

4.冬季吃羊肉补气。
气不通不畅者，多吃羊肉可

以补气、健身。

5.冬季吃羊肉暖胃。
羊肉性温，冬天多吃可以起

到暖胃的作用，让胃的运动更合
理。

6.冬季吃羊肉健脾。
脾虚者，饮食不好，而羊肉可

健脾，吃后可调理，饮食会好转。

7.冬季吃羊肉理气。
气不顺者，如经常咳嗽之人，

因为体内害气重，所以多吃可以
让气顺畅，心情舒畅。

8.冬季吃羊肉暖身。
冬天多吃羊肉可以抵御寒

冷，让我们整个身体暖和起来，比
其它的补品来得实际。

随着天气越来越冷，
人体的阳气潜藏于体内，
很容易出现手脚冰冷、气
血循环不畅的现象。正
好羊肉可以驱寒暖胃，所
以，小编建议大家可以适
当地食用些羊肉哦。

1.炖羊肉
炖羊肉是营养损失最小的，在烹

调过程中保留了原汤原汁。选用砂
锅，将羊肉和萝卜一起炖，能起到益气
补虚，下气化痰的作用。

2.涮羊肉
涮羊肉也是大家熟悉的做法之

一，涮肉选料一般选择上脑、大三叉、
小三叉，磨裆、黄瓜条五个部位较适
合。自己在家涮羊肉的话，需先把羊
肉用冰块压去血水，再切成薄片，才能
保证肉质鲜嫩，不膻不腻。涮羊肉可
搭配一些海产品，如海带等，还可加入
豆腐或具有清热降火作用的蔬菜等，
一同搭配，也能发挥出营养价值。

3.爆炒羊肉
爆炒羊肉的营养效果相对较小，

主要是羊肉放入锅中旺火急炒，加入
葱等调味料，具有益气补虚、温中暖
下，还兼有发汗解毒之功。

4.烤、炸羊肉
烤、炸羊肉虽然闻起来非常吸引

人，但是它的营养成分却是损失最多
的一种，而且油分较大。如果切得厚
薄不匀，或筋膜剔得不干净，吃时会有
腥膻味。自己在家烤羊肉时，一定要
切得厚薄得当，并且用调好的配料浸
泡好后才烤。

1.羊肉避免和南瓜同吃：
易发生脚气，甚至感到胸闷腹胀，有消

化不良之感。

2.吃羊肉千万别喝茶：
容易引起便秘。羊肉含有丰富蛋白质，

会与茶发生反应，产生叫鞣酸蛋白质的东
西，导致大便不通。所以吃完羊肉火锅，不
要马上喝茶。

3.羊肉不能和醋一起吃：
吃醋最适合和寒性食物搭配，但是羊肉

却截然相反，属于热性食物，两者不宜混
合。另外，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。所以吃羊肉火锅时，应当尽
量避免用其他食物蘸醋。

4.羊肉不能与柚柑一起吃：
羊肉与柚柑同吃容易发生不良反应，柚

柑属于热性水果，与羊肉同吃容易助热生
火。

5.羊肉不能与栗子一起吃：
羊肉和栗子都不属于易消化的食物，同

炖共炒都不相宜，甚至同吃可能还会引起呕
吐。

俗话说“冬季吃羊肉，一冬暖洋洋”，
我国民间自古就有季节食补的传统，冬天
吃羊肉最适合不过了。

羊肉的做法五花八门，不过最健康养
生的还是炖着吃，炖羊肉不仅口感嫩滑，
而且能最大限度地锁住羊肉的营养成分，
再搭配上几块萝卜，在冰冷的夜晚能给人
最大的满足。而且冬天吃萝卜也能调理
肝火、清理肺热，还可以润肠通便，促进吸
收和消化，是搭配羊肉的最佳选择，下面
让我们来分享萝卜炖羊肉的做法。

1.把新鲜的羊肉浸泡在水中两小时，
中间换一次水（这样能有效去除膻味）

2.把浸泡过的羊肉和白萝卜切块备
用

3.锅内放入清水，把切好的羊肉冷水
下锅，烧开后撇去浮沫，捞起备用

4.锅内再放入足量的清水，把焯过水
的羊肉放入，加料酒、姜片，盖上锅盖小火
慢炖60分钟

5.加入萝卜再炖20分钟后，调味即可
出锅

□厨食

羊肉建议先放清水里浸泡一到两小时，
因为羊肉的腥味和其他肉类比起来要重很
多，浸泡后再焯水，这样炖出来的羊肉汤膻
味就会减少很多。羊肉汤也不要加太多的
调料，只需加点生姜葱和适量的盐就好了，
如果加过多的调料会让炖好的羊肉汤失去
本身的鲜味。

烹饪小贴士

羊肉怎么做好吃

小Tips：
羊肉不能和什么一起吃

冬季
吃羊肉的好处


