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1915 年我国才开始引进种植草
莓，不过随着种植技术的发展，草
莓 在 我 国 多 个 省 份 已 经 广 泛 栽
种。如今又到了采摘草莓，品尝草
莓的季节，朋友圈里有不少人都炫
起了“冬天的第一颗草莓”。

草莓具有很高的食用价值与药
用价值，其中富含大量的维 C 等抗
氧化成分，有机酸，维 E、维 A，膳食
纤维，多酚类化合物，以及铁、钾、
镁、磷等成分，有助于抗氧化，延缓
衰老，保护心血管，改善视力，增强
抵抗力，美颜肌肤等。不过这个季
节吃草莓也是有一些禁忌的，吃草
莓要牢记：草莓五不吃，吃了冬难
安。所以建议大家先了解清楚再
吃，才能从吃草莓这件事中受益更
多，下面就来看看具体是哪“五不
吃”吧：

1.摸起来很硬的草莓不吃
与其他的水果相比起来，草莓

显得比较娇弱，它的外皮很薄，容
易擦伤，摸起来也是比较软的，而
且越是熟透的质地会越软。而如
果我们碰到的草莓摸起来明显比
较硬，一方面可能是由于它的成熟
度非常低，那么吃起来要么非常酸
涩，要么寡淡无味。还有一种可能
是由于生长不良或感染了病菌所
致。因此摸着太硬的草莓最好不
要吃。

2.表面的籽为红色的草莓不吃
草 莓 真 的 是 很 特 殊 的 一 种 水

果，其他的水果种子都长在内部，而
草莓的种子长在表面。正常情况
下，它的籽是呈现为黄色的。而如
果呈现为红色，可能是由于其本身
的成熟度过高，内部或许已经腐烂
了。另外一种可能便是果农为了草
莓的成色好看而进行了染色，从而
将籽也染成了红色。无论是哪种原
因，这样的草莓都不适合吃。

3.没有洗过的草莓不吃
草莓本身非常的香甜可口，所

以也深受虫子们的喜爱，因此在生
长的过程中为了保证产量，便不可
避免地需要喷洒药剂。另外，草莓
的结构特殊，表面上凹凸不平，很
容易附着细菌灰尘等脏东西，所以
虽然看起来很诱人，但草莓其实是
很“脏”的。在吃之前一定要经过
仔细的清洗，最好先经过小苏打加
淀粉混合液的浸泡，再加以冲洗干
净。从而避免将脏东西吃进肚子，
引起不适。

4.不与富含钙的食物一起吃
草莓中营养丰富，其中便含有

大 量 的 苹 果 酸 、柠 檬 酸 等 酸 类 成
分，这类成分本身对我们的身体是
有益处的。不过若是遇到钙离子
的话，便容易生成难以消化的沉淀
物质，从而使身体不舒服，降低营
养价值。所以在吃草莓前后，最好
避开进食钙质丰富的食物。

5.不吃太多的草莓
草 莓 是 属 于 偏 清 凉 一 类 的 水

果，同时含有较多的酸性成分，食
用较多的话容易刺激肠胃，引起腹
痛、腹泻、消化不良等情况，另外，
酸性物质也容易使牙齿受损而引
起不适。

冬吃根冬吃根 正当时正当时 □中食报

俗话说“春吃芽，夏
吃叶，秋吃果，冬吃根”，
这是老祖宗口口相传保
留下来的饮食文化。从
养生的角度来看也有一
定的道理，体现了顺应
四时而食的理念。

最 菜单in

一到冬天，家里就没人吃水果了，因为太
凉了，买的苹果放了好多天也不吃，家里的孩
子更是不敢让他吃冰凉的水果，加热让他吃，
他又不喜欢，大家是不是也遇到过这种情况
呢？

这次就给大家推荐一种既能吃到水果的
营养，又能解决水果冰凉的问题，就是用一个
苹果、一个鸡蛋，就能解决，而且非常简单，几
分钟就能做成，美味营养健康哦，我们一起来
看看吧。

原料：准备苹果2个，酸奶1盒，面粉30
克，鸡蛋1个。

做法：1.把苹果去皮，切成小块，把苹果块
放在榨汁机里，倒入酸奶，榨成汁。

2.把鸡蛋打在碗里，在碗里加入面粉搅拌
均匀，把榨好的苹果汁倒在面粉碗里，搅拌成
面糊。

3.然后在模具里刷一层油，铺上一层防油
纸，把搅拌好的面糊倒进模具里，晃动模具，
震出气泡。

4.把模具放在锅上蒸，蒸20分钟差不多
就蒸好了，就和蒸馒头一样，等模具里的糕点
冷却后，取出来，切块就可以吃了。

如果家里没有苹果也可以用其他水
果代替，比如香蕉、梨都可以，因为冬天
天气寒冷不适合吃凉的食物，水果是寒凉
的食物，尤其是有咳嗽的老人小孩子更要
注意。这种方法就解决了冬季吃水果的
问题，关键是操作非常简单，大家学会了
吗？

一个苹果一个鸡蛋，教你做苹果派
□小咖喱

“草莓五不吃，吃了冬
难安”，五不吃指啥？

□小茉莉

为什么冬天要多吃根类蔬菜？
《黄帝内经》认为人理应“与天地如一，得

以之情，以知生死”。人生于天地之间，想要
在大自然的怀抱里安度一生，就要顺应自然
规律的变化。

一年之中，四季交替，气候变化遵循春
温、夏热、秋凉、冬寒的规律，自然界万物也遵
循春生、夏长、秋收、冬藏的规律，如一年里大

多数植物应四季都会经历春芽、夏叶、秋果、
冬根的变化，故民间自古就有“春吃芽，夏吃
叶，秋吃果，冬吃根”这一顺应四时而食的饮
食习惯。

冬吃根，一方面是择鲜而食，冬天有许多
根菜上市，如山药、萝卜、莲藕、冬笋、芋头、红
薯等应季蔬菜。另一方面，冬天，阳气收敛、
阴气升发，人体的阴阳消长代谢处于较低水

平，营养物质不易流失，更容易被人体吸收，
故此时进补，更容易藏住。

“冬藏”以蓄积能量，有利于来年能更好
地生发，而根部是植物在冬季储藏能量最多
的部位。故冬吃根，在一定程度上有助于人
体的封藏。

现在正是冬藏的季节，今天就给大家推
荐几种适合冬天吃的“根菜”。

牛蒡属于菊科植物，它富含
的菊糖（菊粉）是一种益生元，能
帮助维持肠道菌群的平衡，减少
人体对脂肪的吸收，延缓餐后血
糖的上升，在控糖、降脂等多方面
都有助益。

牛蒡中还含有多种人体必需
的氨基酸，其中天门冬氨酸占总
氨基酸的25%～28%，它可以促进
细胞发育和增强大脑记忆能力。
此外，牛蒡中富含的钙、锌、镁、铁
等物质，也有助于维持大脑和心
血管健康。

牛蒡中的胡萝卜素含量也很
高，大量的胡萝卜素进入人体后
能转化成维生素A，有助于维持视
网膜的正常运作，改善皮肤粗糙
干燥的状况。

牛蒡
冬笋享有“金衣白玉，蔬中一绝”的

美誉，富含氨基酸、胡萝卜素、纤维素，
促进肠道蠕动、助消化，还可以清热解
腻。

到了冬季，人还容易出现神思倦
怠、肢体乏力、少气懒言等表现，而《随
息居饮食谱》中提到冬笋具有“甘凉舒
郁、降浊升清”的作用，可帮助消解抑郁
情绪，改善此类不适。

此外，冬笋低脂肪、低热量，而且其
中的氨基酸种类也很丰富，对于有减
肥、瘦身需求的人来说是一种理想食
材。

很多人吃不惯冬笋的涩味，其涩味
主要是其中的多酚化合物单宁产生的。

冬笋如何去涩味？
锅中倒水煮开，放入少许盐和冬

笋块，煮 5 分钟即可。

冬笋

相比白萝卜和青萝卜，红萝卜中
的纤维木质素更高，其能加强人体抗
病毒的能力。红萝卜皮中所含有的红
萝卜素，即维生素A原，可促进血红素
增加，有助于缓解贫血。但相较而言，
植物补铁不如动物补铁，对于贫血人
群，更建议适当吃红肉或铁剂补充剂
来补充。

【注意】萝卜虽好，但生食性偏凉，
脾胃虚寒者、阴盛偏寒体质、十二指肠
溃疡等人群不宜多食，气虚者不宜食。

红萝卜

红薯补脾益气、生津止渴，其
中含有丰富的膳食纤维和水分，食
后饱腹感强，能增强肠道蠕动，缓
解便秘。为了保留红薯中的营养
成分，建议红薯蒸着吃或者煮粥
吃，最好和米面搭配食用。

【注意】如果糖尿病患者吃
100 克红薯，需要少吃 25 克的米
面 ，相 当 于 半 个 拳 头 大 小 的 米
饭、馒头，这样有利于控制餐后
血糖。

红薯

从现代营养学来说，
水生的莲藕含水量高，维
生素 C、维生素 B12、膳食
纤维、铁等物质含量丰
富，钙含量在蔬菜中也名
列前茅，常吃对皮肤、血
管、肠胃等都很有益。

从中医角度来看，莲
藕入脾胃经，清热除烦、
润燥、安神。容易失眠、
多梦的朋友，不妨常吃一
些。

在挑选莲藕时，要选
外皮呈黄褐色、肉肥厚而
白的。

清洗莲藕小技巧
①巧用食盐。
将莲藕表面的淤泥

清洗干净，切成藕片，放
入加了清水和少许盐的
大碗中。

②加点白醋。
再往清水加少许白

醋搅拌均匀，注意白醋和
食盐的量不需要加太多，
否则会影响莲藕的味道。

③浸泡5分钟。
食盐和白醋可以帮

助溶解出莲藕里的泥沙，
还具有杀菌的作用。浸
泡好的莲藕不仅干净，而
且口感较脆，炒制时也不
易氧化发黑。

莲藕


