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夏天正是西红柿大量

上市的季节，这个时候的

西红柿不仅颜色看起来漂

亮，而且口感酸甜，汁水丰

富，即便直接生吃，也一样

美味。

推荐食谱：西红柿烧

豆腐

主要食材：西红柿、豆

腐、香菇、木耳。

制作过程：1.准备6-7

个香菇清洗干净，然后一

分为四切成小块，提前泡

发好的木耳切两瓣。2.两

个西红柿洗净去皮，一块

老豆腐，给它切成大小均

匀的小块，在豆腐里面打

入2个土鸡蛋，然后搅拌均

匀。3.碗里加入一勺盐、两

勺生抽、一勺料酒、一勺蚝

油、适量白糖，再加入半碗

清水搅拌均匀备用。4.平

底锅里倒入略多的油，油

热后倒入豆腐，小火慢煎，

煎到两面金黄后盛出备

用。5.重新起锅倒入油，油

热后下入葱末和蒜末爆

香，然后倒入西红柿炒出

汁水，接着放入木耳、香菇

炒至断生，最后下入豆腐

和料汁翻炒均匀，炒均匀

后盖上锅盖中火焖3分钟，

淋入水淀粉，炒至黏稠就

可以出锅了。

□小娟

□张玥玥

小米发糕助力宝宝成长 □蒙清

这个季节的毛豆可是最受欢迎的一种食

物了，毛豆鲜嫩可口，还带有一丝清甜，营养也

是正当季。

推荐食谱：酸辣毛豆

主要食材：毛豆、大蒜、小米椒、柠檬、泰式

柠檬汁。

制作过程：1.毛豆先加入一勺盐，然后抓洗干

净，浸泡5分钟。2.泡好的毛豆用剪刀把两头剪

掉，将处理好的毛豆冷水下锅，加八角、香叶和

适量的盐，加上一勺小苏打，搅拌均匀后大火

煮开。3.大火煮开后再煮 8 分钟即可，让毛豆

有些底味。4.沥干水分后倒入柠檬、小米椒、蒜

末，再来一点芥末、一包泰式柠檬汁，用手充分

抓均匀即可。

夏季炎热，人们身体水分需要及时补

充，此时就要多吃一些冬瓜了，因为冬瓜富

含非常充足的水分，对于清热解暑有着一定

的帮助。

推荐食谱：冬瓜虾肉汤

主要食材：大虾适量、冬瓜1小块、玉米

一根。

制作过程：1.大虾去掉头部和虾壳，将大

虾开背，再去掉虾线，冲洗干净。然后加入料

酒、一勺盐，腌制上10分钟。2.冬瓜去皮、去

瓤，然后切成小丁，加入适量盐、白酒，搅拌均

匀，然后上锅蒸熟。3.锅里倒一点油，放入生

姜爆香，再加入适量清水，倒入蒸好的冬瓜大

火煮沸。煮沸后放入水淀粉、玉米块、一个鸡

蛋清、虾肉，小火煮至玉米熟透。4.煮熟后，

加入适量盐、胡椒粉就可以出锅了。

第一豆：毛豆

第一菜：西红柿
第一瓜：冬瓜

熬夜吃护肝片有用吗？

小米发糕是一种营养丰富、口感松

软的宝宝辅食，它不仅有利于宝宝的

消化吸收，还可以锻炼宝宝的咀嚼能

力。

手工制作小米发糕

1.食材包括：小米 70 克、大米 50 克、

三色藜麦 20 克、酵母 2 克、糖 15 克、牛奶

105克、果干18克。

2.首先，将小米、大米和三色藜麦淘

洗干净，多淘洗两次以确保清洁。然后沥

干水分，平铺在厨房纸上晾干。接着将晾

干的米和藜麦倒入破壁机中，搅打至细腻

的粉状。如果没有藜麦，可以直接换成等

量的大米。

3.在细腻的粉中加入白砂糖和酵母，

再缓慢倒入牛奶或配方奶，边倒边搅拌，

直至面糊达到适宜的黏稠度，即不易流动

的黏稠状。

4.然后在模具中刷一层油，底部铺上

油纸，将面糊倒入模具并震平。盖上保鲜

膜，放在温暖处发酵至两倍大。发酵过程

中，要注意观察，避免发酵时间过长产生

异味。

5.发酵完成后，撒上果干，放入蒸锅

中，盖上锅盖，蒸 25 分钟。蒸好后，不要

立即打开锅盖，而是继续焖 5 分钟，然后

再开盖取出模具。使用脱模刀绕着模具

划一圈，轻松脱模。脱模后，撕掉油纸，将

发糕切成适合宝宝小手抓握的小块，就可

以给宝宝食用了。

吃了护肝片，就能放心熬

夜了吗？

南京市第二医院肝病科

主任医师杨永峰教授介绍，睡

眠和肝脏的关系比较密切，睡

眠不好会加重肝脏疾病的病

情，或增加肝病发生的概率，

而肝病患者的睡眠一般也比

常人要差一些。

吃了护肝片，就能放心熬

夜了吗？答案是否定的。杨

永峰介绍，“护肝片主要是对

受损的肝细胞有治疗作用，并

没有‘防病’的作用，所以对于

熬夜的朋友，还是建议规律起

居，保持良好的生活习惯。”现

在生活条件良好，身体所需营

养通过日常生活的摄入已基

本可以保障，因此不需要过分

地“补”。尤其要正确对待保

健品和营养品，医院就收治过

多起因盲目服用保健品导致

药物性肝损伤的患者。

临床上减肥药、保健品、

膳食补充剂等引起的肝损伤

并不少见，特别是在复杂用药

的情况下。大众欠缺对此类

产品肝毒性的认识，导致使用

后药物性肝炎发病率较高。

杨永峰强调，不了解的药物、

保健品等不随便吃。养成用

药前读药品说明书的好习惯，

包括药物的适应症、不良反

应、注意事项、是否曾报道过

肝损伤等。

“健康的生活方式是保持

身体健康的最佳方法。”杨永

峰介绍，规律起居、良好的饮

食结构、保持体育锻炼等健康

的生活方式，是科学护肝的重

要方法。“比如目前在肝脏疾

病中最常见的脂肪肝，它的发

病就和生活方式关系非常大，

通过健康的生活方式，可以减

少这些疾病的发生。”

另外，专家提醒，如发现

罹患肝病，或出现食欲减退、

乏力、易疲劳、皮肤和眼睛发

黄、尿色加深发黄等症状，应

及时前往医院就诊、明确病

因，肝病的病因有病毒性肝

炎、脂肪肝、自身免疫性肝病

等，明确病因才能精准治疗，

同时针对肝脏损伤进行治疗，

两者结合、标本兼治。

转眼间，二十四节气中的“小
满”已经过了，它是夏季的第二个

节气。进入“小满”后，温度会逐
渐升高，甚至变得炎热起来，饮食
上也不能和春季一样了，为了舒

服度过夏季，就要多吃一些适合
的食物了，老话说“小满五个一，
健康不劳医”，那么，这五个一指
的是什么呢？该怎么吃呢？

夏季是吃丝瓜的好时节，这个时候的丝

瓜营养正当季，口感鲜嫩清甜，无论是炒，蒸，

煲汤都是值得品尝的美味。

推荐食谱：鲜味丝瓜汤

主要食材：丝瓜、西红柿、海鲜菇、鸡蛋。

制作过程：1.丝瓜清洗干净去掉两头，刮

掉表皮，海鲜菇清洗干净，从中间切开备用，

一个西红柿去掉皮然后切成小块，火腿肠切

片备用。2.碗里打入两个鸡蛋，加一勺米醋去

腥，然后把鸡蛋搅散，锅里多放些油，油温五

成热倒入鸡蛋液，煎到两面焦黄，稍微放凉之

后把鸡蛋切成小块。3.锅里剩下的油热了后，

放入葱花、姜丝炒出香味，然后倒入西红柿翻

炒十几秒，接着倒入丝瓜和海鲜菇，大火翻炒

20 秒左右。4.加入适量的清水，盖上锅盖大

火煮开，放入切好的鸡蛋块、火腿片、枸杞，搅

拌均匀再次煮开。5.加入适量的盐，再来一些

胡椒粉，搅拌均匀后再煮十几秒就可以出锅

了。

第一汤：丝瓜汤

第一肉：鸭肉

夏季人们胃口较差，而且气候燥热，身

体往往较为虚弱，而鸭肉性凉，是夏季绝佳

的补品。

推荐食谱：紫苏酱烧鸭

主要食材：鸭子、紫苏酱、青红椒、大蒜。

制作过程：1.准备半只鸭子剁成小块。

2.切好的鸭肉冷水下锅，加入葱、姜、料酒，大

火煮开，继续煮 2 分钟，捞出后冲洗干净备

用。3.锅烧热倒入菜籽油，油热后下入鸭肉

大火翻炒，炒到表面微微金黄即可。4.接着

倒入姜蒜末翻炒出香味，放一些紫苏叶，加

入生抽、盐、蚝油、味精、适量豆豉即可。5.倒

入一瓶啤酒，中火炖上30分钟左右，时间到

了后大火收汁，最后放入青红椒，翻炒十几

下，就可以出锅了。


