
为了实现营养均衡，记得每天都要吃各种各样的水
果、蔬菜、全谷物、蛋白质和健康脂肪。适量摄入，选择健
康的烹饪方式，让营养最大化。以下四种食物比较推荐，
可以照顾到身体各个器官。
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这四种食物
让你照顾好身体器官

□工人日报

□素菜大全

长期吃素
为何会加重脂肪肝？

最 菜单in

推荐食谱：南瓜沙拉

食材：南瓜、鸡蛋、大

虾、鸡胸肉。

做法：

1.把南瓜上锅蒸 20

分钟，第 10 分钟的时候

把鸡蛋放进去一起蒸。

2. 蒸 熟 之 后 拿 出

来，放到大碗里捣成泥。放点黄瓜，再放入爱吃的大虾、鸡胸肉

都行。

3.最后放两勺美乃滋和一勺黄芥末酱，想减脂的可以换成低

脂版。再加一点黑胡椒，拌匀就可以吃啦！

胃——多吃南瓜

推荐食谱：冰糖雪

梨

食材：雪梨、银耳、

冰糖、枸杞。

做法：

1.银耳提前放冷水

浸泡3-4小时，泡软。

2.把梨洗净,切掉顶

部，留着做小盖子，再切掉梨子的底部，稳固“底座”，再用小勺挖

空中间的梨肉，预留梨底部约1厘米的厚度。

3.把挖空的梨中间，放入银耳、冰糖、梨肉，加适量的清水，撒

上枸杞。放入蒸锅中，给梨盖上之前切下来的顶部小盖子，中火

隔水蒸50分钟，让雪梨的甜味和营养慢慢释放出来即可。

4.时间到了就可以关火出锅啦！一款清甜可口的冰糖雪梨就

做好啦！雪梨的肉质在蒸煮后变得柔软多汁，与冰糖的甜蜜相互

渗透，不仅口感鲜美，还有助于润肺止咳、清热去火。

肺——多吃梨

推荐食谱：坚果炒鳀鱼

食材：鳀鱼50克、坚果适

量、白芝麻适量、酱汁、酱油

3-4小勺、低聚糖1勺。

做法：

1. 酱油3-4勺、低聚糖1

勺、少许水，搅拌均匀备用，

准备一些坚果。

2. 把鳀鱼倒入平底锅内

不断小火煸炒，炒至鳀鱼微微变色后盛出；

3. 酱汁倒入平底锅中，小火熬煮，等酱汁开始冒泡时倒入

炒好的鳀鱼和坚果，小火翻炒，确保将鳀鱼裹上酱汁；最后撒

上白芝麻，翻拌均匀即可出锅。

心——多吃坚果

推荐食谱：鱼香肉丝

食材：胡萝卜、青椒、木

耳、里脊肉、十三香、料酒、生

抽、味精。

做法：

1.多半条小里脊切肉丝，

加入小半勺十三香、一勺料

酒、两勺生抽、一勺松茸味精（普通味精鸡精都可以）、两勺陈

醋、两勺糖。

2.用手抓匀后，加入两大勺淀粉，抓匀后再少加一点水，再

使劲抓匀，把水抓紧去，加水是为了让肉吃起来更嫩。

3.最后加入两勺油抓匀，多抓一会儿，用油封住刚才的各

种调料，然后就可以放那腌制了，大概备下边菜的时间就腌制

好了，大概十来分钟就可以了。

4.胡萝卜去皮擦丝，青椒去弦切丝，能吃辣的可以不去弦，

泡发的木耳焯水后切丝，蒜切成蒜末。

5.热锅凉油，下蒜末炒香，别炒糊了，然后放肉，快速翻动，避免

粘锅，肉变色了，差不多炒七八分熟了，加入胡萝卜丝、青椒丝，把胡

萝卜丝、青椒丝炒软一点，加入刚才调好的酱汁，中小火翻炒，木耳一

定最后下，要不木耳受热会崩得到处都是，最后少加小半勺盐。

6.可根据目前的菜的状态，如果爱吃汤多一点的，可以少

加点水翻炒，然后尝尝味道，淡了就加点盐，给孩子吃就不用

做那么咸，因为腌制肉的时候，已经有咸淡了，最后尝尝味道，

不甜就加糖，不酸就加醋，可以根据自己家的口味调整。

眼睛——多吃胡萝卜

□多思味

提到脂肪肝，人们通常会认为

其与吃得油腻、吃的肉多有关，但

其实吃素也是引起脂肪肝的原因

之一。那么，脂肪肝到底是怎么回

事，又该如何预防呢？

正常人肝脏内都含有少量的

脂肪，如甘油三酯、磷脂、糖脂和胆

固醇等，重量约为肝重量的 3%—

5%。当脂肪含量超过10%，即为轻

度脂肪肝；10%—25%为中度脂肪

肝；25%—50%为重度脂肪肝。

肥胖导致的脂肪肝我们可以

称之为营养过剩型脂肪肝，因饮食

过量导致机体能量摄入过剩而产

生。过剩的营养物质会转化为脂

肪储存起来，所以，肥胖患者容易

得脂肪肝。比如，深受人们喜爱的

炸鸡、薯片、爆米花、奶茶、蛋糕、巧

克力等食物，都容易转化为甘油三

酯储存在肝脏内，导致脂肪肝。

光吃素就不会患脂肪肝吗？

其实不是。不是只有吃肉多才会

导致脂肪肝，即使光吃素也可能会

导致脂肪肝。长期营养不良、缺少

蛋白质摄入可以导致营养缺乏型

脂肪肝，这是为什么呢？

首先，长期素食者，很可能由

于营养不均衡，导致体内蛋白质缺

乏，而肝脏将脂肪运输走是需要蛋

白质帮助的，因此就会造成转运脂

肪发生障碍，使脂肪在肝内堆积。

其次，相较于那些每餐大鱼大

肉的人，素食者往往更容易感到饥

饿，人体的消化系统就会刺激机体

吃更多的白米饭、面包、饼干等碳

水化合物来增加饱腹感。它们虽

不是肉类，但热量可不少，而且碳

水化合物是可以转变为脂肪储存

在肝脏内的，并不是吃脂肪才会导

致脂肪肝。

如何正确缓解脂肪肝呢？第

一，改变饮食模式，但不能盲目减

重。健康的饮食要求每天均衡摄

入多种食物，为机体提供所需的各

种营养素，包括谷薯类、蔬菜类、水

果类、肉类、蛋类、奶类、豆类及其

制品、油脂等。第二，日常饮食要

做到“三减三少”，“三减”即减少在

外就餐频率，减少食用加工肉类及

其制品，减少红肉的摄入；“三少”

即做饭时要注意少油、少盐、少

糖。第三，适量运动，养成良好的

生活习惯。日常生活中，人们要避

免久坐不动，可以通过有氧运动消

耗体内多余脂肪，如做瑜伽、游泳、

慢跑、快走、骑行等。

在众多的腌制小菜中，萝卜干以其独

特的香辣脆爽口感，深受众多食客的喜

爱。然而，不少人在家自制萝卜干时，常

常会遇到萝卜干不脆不入味的问题，让人

备感苦恼。教你两个技巧，让你的萝卜干

香辣脆爽，放半年都不坏！

准备食材：绿萝卜、干辣椒面、十三

香、盐、白糖、熟芝麻。

做法：1.选择绿皮的水果萝卜，先好

好清洗一下，去头去尾，萝卜皮不要去掉，

再切成和手指一样粗细的长条，做这

个要根据自己的手指粗度来衡量就可以

了。

2.全部切好以后，把它们平铺开，放

到通风或者有阳光的地方晾晒，每天记得

翻动，不要晒得太干，还有一些软度就可

以。

3.最后用水淘洗一遍，洗去表面的灰

尘，再晾晒 2 个小时，晾干表面的水分就

可以，着急吃的话可以用吹风机吹干，这

样容易存放不会坏。

4.五斤绿萝卜晾好以后，里面加入60

克干辣椒面、30 克十三香、30 克盐巴、40

克白糖、一把熟芝麻，最后抓拌均匀，用手

使劲抓揉，晾晒半干的萝卜更容易吸收各

种调料的味道。

5.抓匀以后，准备一个干净没有生水

生油的容器，把萝卜全部放进来，盆子里剩

的调味也可以撒在表面，存放半年都不会

坏。

6.吃的时候用干净的筷子夹出来，放

上一点香油增香，简单调拌一下，这味道

简直绝了。

教你两个技巧 让你做的萝卜干香辣脆爽


