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□美食鑫

青提、红提、黑提，
哪种葡萄

营养价值高？

小
知

小
知识

气血是身体健康的根，气血不足就会
引起很多不适，比如说体质差，动不动就生
病，掉发严重、疲劳乏力、睡眠质量差等，都
是因为体内的气血亏虚。气血不足老得
快，推荐这八道营养汤，营养好喝还不贵，
补气养血健脾养胃，坚持喝能很好地调理
身体，助您健康过秋冬。

□李丹腌酸菜：东北人入冬的仪式感
腌酸菜，是东北

人入冬的仪式感。每
当秋风卷起片片黄叶，
就到了家家户户囤白
菜的时候。街头一车
车嫩绿的大白菜和着
菜农的吆喝声，拉满入
冬前的氛围感。一口

酸菜缸、一块大石头，曾是每户东北人家的冬日
必备。小区楼下的空地上，一排排码放的大白菜
好似秋收后晾晒的庄稼。贮秋菜，可谓东北地区
一年中最具生活气息的场面。

待白菜水分蒸发一部分，外层叶子变软，就
可以腌酸菜了。“渍酸菜”需先将白菜洗净，“熟
渍”以沸水略烫，“生渍”则不烫，直接入缸。一
层白菜、一层盐，层层码满后，注入清水，压上大
石块，再用塑料布将酸菜缸包裹严实。月余时
间，大白菜渐渐发酵成酸味绵柔、松软清脆的酸
菜。

腌酸菜的方法源远流长。北魏农学家贾思

勰在《齐民要术》中就详细记录了用菘(白菜的古
称)腌渍酸菜的方法。清乾隆时期大臣谢墉在

《食味杂咏·北味酸菜》中也记载了酸菜的制法：
“寒月初取盐菜入缸，去汁，入沸汤熟之。”

而在东北，满语称酸菜为“布缩结”。吉林
省民俗学会理事长施立学介绍，满族人过年的
杀猪菜中，酸菜是必不可少的，酸菜火锅也是满
族人的经典菜肴。“从前冬天没有水果时，在窖
藏的酸菜里扒出一颗酸菜心，就可以给孩子们
当一顿水果。”

随着生活条件和居住方式改变，酸菜缸逐
渐从东北城市的楼道中消失，但腌酸菜的仪式
感代代沿袭。有人将白菜切丝盐渍后塞入瓶子
或罐子，有人用白酒等方法浸泡，照样能腌出美
味的酸菜。东北秋季昼夜温差大，用东北白菜
腌出来的酸菜风味更加浓郁，秋白菜首选黄心
菜，糖分高、水分低。腌制恰到好处的酸菜，帮
如琥珀，叶如黄绸，一片片扒开，酸菜心像嫩黄
的蜜蜡。

酸菜是东北人的“万能菜”，酸菜炖粉条、酸

菜炖骨头、酸菜冻豆腐、酸菜血肠……别管什么
菜肴，只要加入了酸菜，就仿佛加入了“活色生
香”。在炖、炒、熬汤、包馅等不同做法中，“酸菜
汆白肉”当属经典美味。切成细丝的酸菜与煮得
半熟的白肉片融于一锅，小火慢炖。酸菜吸取了
白肉的油脂，香中带酸，白肉片则在酸菜汤中慢
慢瘦身，去腻增香，再放上几片现灌的血肠，嫩滑
爽口。一口酸菜汤下肚，周身舒畅。也可夹出白
肉、血肠，蘸上蒜酱同食。

在欧洲，德国人也喜食酸菜。2016年，时任
德国总理默克尔到访沈阳时，对酸菜汆白肉青睐
有加，并向厨师请教东北酸菜的做法。如今，尽
管东北酸菜也走上了规模化生产道路。现代化
的工厂通过恒温密封发酵罐和酸菜冷杀菌罐，可
以有效控制温度和腌渍液与空气的接触，从而达
到密封厌氧环境，使酸菜酸度均匀。但是很多
人还是喜欢自己动手，看着一缸酸菜就这样静
静地在冬日里发酵着，由嫩绿而青翠转变成浅
黄色，也由清香变为酸且有一种特殊的滋味，这
种滋味就叫生活吧！

随着天气的不断转凉，秋季
的水果登基上位，水果在我们的
日常生活中占有很重要的位置，
因为水果能给我们提供丰富的
营养，一些营养物质我们还只能
从水果中获取，没有其他渠道，
并且水果的种类非常多，每一种
水果都有自己独特的味道，所以
我们可以根据自己的喜好选择
吃哪种水果。

葡萄算是秋季水果中最受
欢迎的了，秋季的水果没有夏季
那么多，但是味道都很不错，而
葡萄更是其中的佼佼者，葡萄含
有丰富的维生素C，对美容养颜
有很不错的效果，非常受女孩子
的喜欢，成熟的葡萄水嫩多汁，
酸甜可口，非常好吃。我们知道
葡萄也有好几种，我们常见的有
青提、红提和黑提。很多人在购
买葡萄时就头疼了，该买哪一种
好，哪一种的营养价值更高呢，
下面我们一起看看吧！

从三种葡萄的构成成分上
来说，青提的水分是最高的，其
水分的占比达到了 90%左右，比
红提和黑提都要高，从三种葡萄
的热量上来看，三者的含量相差
不大，最高的是黑提，其次是红
提，青提最低。

所以，想要减肥的人在选择
吃葡萄上，最好就选择青提了，
因为热量低，并且青提有很好的
润肺作用，呼吸道不好的朋友可
以多吃一些青提，是有些帮助
的。从人体所需的一些矿物质
元素来看，黑提是最好的选择，
黑提的镁元素和钾元素的含量
都要高于青提和红提。另外，黑
提中还含有丰富的花青素、黄酮
类成分，这些生物化学成分，对
机体都有一定的抗氧化作用，进
而帮助机体消灭有害的自由基，
所以爱美的女性可以多吃黑提，
对美容护肤、抵抗色斑、皱纹都
有帮助。

红提的优势在于它含有一
种特殊的物质——白芦藜醇，这
种物质对心血管疾病有不错的
预防作用，不过含量并不算多，
红提的钾元素含量也不低，相比
较下，这三种葡萄的营养价值各
有各的优点，所以根据自己的喜
好来选就可以了。

值得一提的是，还有一种葡
萄大家尽量少吃，那就是葡萄
干，葡萄干的热量和碳水化合物
含量非常高，减肥的人群和糖尿
病的人群最好控制食用量。

准备食材：鸡肉，板栗，红枣，枸杞子，姜片。
做法步骤：
1.鸡肉清洗干净剁成小块，冷水下锅焯

水，放入姜片去腥，煮开后撇掉上边的浮沫，
再将鸡肉捞起来沥干水分。板栗剥掉外壳，
洗净备用。红枣洗净去核备用。

2.起锅烧油，油热后放入姜片和葱段炒
出香味，再放入鸡肉翻炒一会儿，炒干水分后
放入适量的清水，大火煮开。

3.水烧开后放入板栗，盖上盖子炖煮一
个小时。接着放入红枣和枸杞子，加入食盐
调味，再煮五分钟，就可以出锅开吃了。

板栗红枣炖鸡汤

准备食材：红皮花生，红豆，红
枣，枸杞子，红糖。

做法步骤：
1.红皮花生和红豆清洗干净，提

前浸泡两个小时。红枣清洗干净，
去掉果核。

2.将红豆、花生先放入汤锅中，
加入适量的清水，煮开后转小火炖
至软烂。

3.接着放入去核红枣和红糖，继
续煮十分钟。最后撒上枸杞子，煮
三分钟即可出锅开吃。

五红汤

准备食材：鸽子，党参，黄芪，玉竹，红枣，无
花果，姜片。

做法步骤：
1.新鲜的鸽子不用焯水，直接剁成小块即

可。其他汤料清洗干净，红枣去掉果核。
2.将鸽子和所有的汤料都放入炖盅，加入

足量的清水，盖上盖子炖煮两个小时。
3.准备出锅前的十分钟，加入食盐调味，放

入枸杞子，炖煮好了就可以出锅开吃。

补气血鸽子汤

准备食材：板栗，红豆，红皮花生，糯米，
腰豆，莲子，红糖。

做法步骤：
1. 红 豆 、糯 米 、腰 豆 、花 生 米 清 洗 干

净，提前浸泡一个晚上。板栗剥掉外壳，
清洗干净备用。

2.将所有的食材清洗干净，全部放入
电饭锅中，加入足量的清水，按煮粥键煮
熟 。 还 剩 五 分 钟 的 时 候 ，把 红 糖 放 入 进
去，煮好就可以出锅开吃了。

板栗红豆沙

□集结者

补气养血暖身暖胃

八道营养汤助您健康过秋冬

准备食材：红糖，酒酿，鸡蛋，红枣，枸杞
子，当归，黄芪。

做法步骤：
1.砂锅中放入适量的清水，放入去核

红枣、当归、黄芪，煮开后转小火煮二十分
钟。

2.时间到，打入鸡蛋煮至定型，再放
入酒酿和红糖煮三分钟。最后，撒上枸杞
子即可出锅开吃。

红糖酒酿鸡蛋汤

准备食材：山药，玉米，胡萝
卜，排骨，姜片，葱结，葱花。

做法步骤：
1.排骨剁成小段，清洗干净后

冷水下锅焯水，放入姜片和葱结去
腥，煮开后撇掉上边的浮沫，再将
排骨捞起来，用温水清洗干净。

2.胡萝卜和山药削掉外皮，清
洗干净后切成小块。玉米洗净后
剁成小块。

3.锅中放少许油，放入排骨和
姜片翻炒一会儿，炒干水分后放入
适量的开水煮开，再放入玉米煮二
十分钟。

4.放入山药和胡萝卜继续煮半
个小时。煮好之后，加入食盐调
味，撒上葱花搅拌均匀即可出锅开
吃。

山药玉米排骨汤

准备食材：乌鸡，当归，黄芪，党参，桂圆，枸
杞子，红枣，姜片。

做法步骤：
1.乌鸡剁成小块，放入一大勺面粉反复抓

洗，再清洗干净沥干水分，用厨房纸吸干水分。
2.将乌鸡、当归、黄芪、党参、桂圆、去核红

枣和姜片都放入汤锅中，加入足量的清水，开大
火煮开后转小火煮一个小时。

3.炖煮好了之后，加入适量的食盐调味，撒
上枸杞子即可出锅开吃。

补气血乌鸡汤

准备食材：板栗，南瓜，红枣。
做法步骤：
1.南瓜削掉外皮，清洗干净后切成小块。

板栗剥掉外壳，清洗干净备用。红枣清洗干净，
去掉果核。

2.将南瓜、板栗和红枣都放入锅中，加入清
水盖上盖子，煮开后转小火煮半个小时。

3.最后根据个人口味，加入冰糖或者食盐
调味，即可出锅开吃。

板栗南瓜汤
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