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香菇就像一個黑色的喇叭，它有非常豐富的營養價
值，味道上也獨具風味。香菇是我國著名食用菌，在民
間素有 「山珍」之稱。香菇還含有多種維生素、礦物
質，對促進人體新陳代謝，提高機體適應力有很大作
用。香菇還對糖尿病、肺結核、傳染性肝炎、神經炎等
起治療作用，又可用於消化不良、便秘、減肥等。我國
不少古籍中記載香菇 「益氣不饑，治風破血和益胃助
食」。民間用來助痘瘡、麻疹的誘發，治頭痛、頭暈。

古怪的黑色食品高營養
三千多年前我們國家的皇室貴族便開始食用黑米來養

生，毫無疑問黑米的營養價值非常豐富，據說在當時普通老
百姓是禁止食用黑米的，可見他的價值之高。而中醫認為黑米有顯著的藥
用價值，現代醫學證實，黑米具有滋陰補腎，健脾暖肝、明目活血等療

效。所含營養成分多聚集在黑色皮
層，故不宜精加工，以食用糙米或標 準三等米為宜。煮粥時，夏
季將黑米用水浸泡一晝夜，冬季浸泡兩晝夜，淘洗次數要少，泡米的水要
與米同煮，以保存營養成分。

一種皮膚發烏青的雞，好的烏雞甚至骨頭和肉都是這
樣的顏色。它源自於中國的江西省的泰和縣武山。在那
兒，它已被飼養超過2000年的歷史。從營養價值上看，
烏雞的營養遠遠高於普通雞，吃起來的口感也非常細嫩。
至於藥用和食療作用，更是普通雞所不能相比的，被人們
稱作 「名貴食療珍禽」。
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黑莓的抗氧化性非常的強，它是歐美地區廣泛栽培
的四大小果類果樹的重要種類之一。營養豐富，多數色
澤艷麗，風味醇美，且具有特有的宜人香味，其中很多
種類還具有一些獨特的營養保健功能。

黑莓

黑豆含有豐富
的蛋白質、纖維，

在世界上的某些地方黑
豆被認為能增強骨質的能
力。 中醫歷來認為，黑
豆為腎之谷，入腎。具有健
脾利水，消腫下氣；滋腎
陰，潤肺燥，制風熱而活
血解毒；止盜汗，烏髮
黑髮以及延年益壽的

功能。

黑芝麻是我國的傳統食品，他含有大量的脂肪和蛋白質，還有糖類、維生素，能
加速人體的代謝功能，預防貧血、活化腦細胞、消除血管膽固醇等。常吃黑芝麻可以
幫助人們預防和治療膽結石，同時還有健腦益智、延年益壽的作用。

黑芝麻

黑醋是用優
秀稻米釀造而成
的。富含多種礦
物質及多種氨基
酸，有利於肌膚
美 容 、 肌 體 健
康。

醋

最早的黑
茶是由綠毛茶
經蒸壓而成的
邊銷茶。對於
喝慣了清淡綠
茶的人來說，
初嘗黑茶往往
難以入口，但
是祇要堅持長
時間的飲用，
人們就會喜歡
上它獨特的濃
醇風味。有人
認為黑茶在預
防癌症上有良
好的效果。

黑茶

黑豆

炒素什錦色澤亮麗，清香微辣，別看這
是一著素炒，各種原料可都是營養非常的
哦。

材料：新鮮蘑菇40克，水髮香菇40克，
黃瓜40克，胡蘿蔔40克，西紅柿40克，西蘭
花 40 克，玉米筍 40 克，荸薺 40 克，萵苣 40
克，生薑1小塊，澱粉適量。世界美食網

調料：食用油50克，高湯適量，薑汁適
量，胡椒粉1小匙，精鹽1小匙，味精小匙。

製法
1.蘑菇和香菇切成扇形塊；黃瓜、胡蘿蔔

切段。
2.西紅柿去皮切菱形片；姜去皮切鋸齒

片；西蘭花掰成小朵。
3.玉米筍切段；荸薺、萵苣均削成球狀。

世界美食網
4.把全部主配料放入沸水中焯一遍。

5.鍋內放少許油，燒熱，投入全部主配
料，加入高湯及其他所有調料翻炒，用水澱
粉勾芡即可。

烹飪
1.可根據自己的喜好隨意將不同的素菜搭

配在一起。
2.巧切辣椒和洋蔥

（1）把辣椒、洋蔥放在水裡切，揮發性物
質便直接溶於水中，這樣就減少了對眼睛的
刺激。世界美食網

（2）把洋蔥先放在冰箱中冷凍一會，然後
拿出來切，也會減少對眼睛的刺激。

（3）切辣椒、洋蔥時，先把刀放在冷水中
蘸一下，再切就不會刺激眼睛了。

（4）切辣椒、洋蔥時，如盛一碗涼水放
在旁邊，可以減輕揮發性物質對眼睛的刺
激。
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春 季
正是大地復甦的

時候，我們的胃口也
一樣。春筍、蘆筍等當造

食材不可錯過，針對春天氣
候常變的特點來烹調些能增強身

體抵抗力的養生菜餚，也應是各位
煮婦為家人烹調的初春住家小菜。

茄汁菠菜豆腐
材料：西紅柿 3 祇，豆腐 2 塊，菠菜

泥（菠菜燙熟後剁成泥，再加鹽、雞精和
水燒開攪拌均勻）適量，鹽、雞精、白糖適

量。
做法：
1、豆腐切成塊；
2、西紅柿切塊入鍋炒透，加水小火熬成

西紅柿汁，然後撈去雜質，再加入豆腐，加
鹽、雞精、白糖，燒入味後出鍋，淋上菠菜
泥即可。

貼士：春季是百病復發的時候，特別
是呼吸道疾病，因此多吃維生素 C 對身

體有很大幫助，西紅柿是維生素C的寶
庫，每 100 克西紅柿中含有 20~30 毫

克維生素C。維生素C有增強機體
抵抗力、防治壞血病、抵抗感

染等作用，而菠菜含有鐵、
鋅等大量的微量元素，

豆腐含有大量蛋白
質，因此，

三 者

的結合是一道真
正的健康養生菜餚。

話梅手剝筍
材料：新鮮春筍4~8根（依人數而定），

鹹話梅（挑那種很鹹很鹹的，很少有人愛吃
的）5枚，白砂糖、八角、香葉、桂皮、干朝
天椒適量。

做法：
1、將新鮮春筍帶皮洗淨，均切成10厘米

的長段，春筍頭保留，剩下的部分再對半剖
開，便於入味；

2、在湯鍋中放入水、春筍、話梅、白砂
糖、桂皮香葉、八角、干椒，水為沒過食材
為準，蓋上鍋蓋用大水煮沸後轉小火繼續煮
30分鐘；

3、離火後將筍和湯水及其它香料一同倒
入一個比較大的容器中，在室溫環境中靜置
放涼，再密封處放冰箱裡冷藏醃漬 12 個小時
後即可食用。

貼士：另外還有一個方法，如果不要等第
二天的，想馬上能吃的就是多煮一會，等這
香料的味道到滲入筍內也可以。大概需要1~2
小時，之後就可以什麼時候想吃就吃，一般
放冰箱也不會壞的，可以一次多煮點，當冷
菜用。

蘆筍蝦仁
材料：蝦仁250克，蘆筍300克，木耳100

克，雞蛋1祇，辣椒段，、蔥、姜、蒜、鹽、
干澱粉、味精、料酒等適量。

做法：
1、先把蝦仁去殼，找一個小盆，把剝好

的蝦仁放進去，倒進去1小勺鹽、2小勺干澱
粉，用手輕輕地攪拌均勻，一會兒後打開水

龍

頭
，把干澱粉
沖 乾 淨 ， 撈 出 蝦
仁，瀝干水分，。

2、往洗好的蝦仁放點
鹽、味、胡椒粉、料酒攪拌均
勻，磕一個蛋清進去，放點干澱
粉，繼續輕輕地攪拌均勻；

3、蘆筍去根部的老皮切段，木耳發
好撕片，干辣椒切段，蔥切片，姜蒜切
末；

4、鍋燒熱，倒入涼油，放入蝦仁，待鍋
裡有聲音了，蝦仁週圍也有氣泡上來，這時
候，你用筷子輕輕地把油裡的蝦仁扒散，等蝦
仁都變紅了，蘆筍放進去，然後再一起撈出，
控淨余油，待用；

5、鍋裡少放點油，下辣椒段、蔥、姜、蒜
炒出香味後，放入木耳，緊接著，放入剛才劃
好油的蝦仁和蘆筍，翻勺，烹料酒，下鹽、味
精、胡椒粉，放點開水，不要多，然後用水澱
粉勾芡就可以了，最後，淋點香油；

貼士：下干澱粉撈蝦仁是洗蝦仁的過
程，干澱粉變成了鉛色後即可洗乾淨蝦
仁，洗魷魚也可用此方法；黑木耳推薦
用黑龍江小興安嶺產的；木耳放進去
後，就要緊接著放蝦仁和蘆筍，
否則木耳遇熱油，會蹦到天
上；蝦仁上好漿後，放入
冰 箱 片 刻 ， 鮮 味 更
佳。

煮婦為家人烹初春住家菜

炒素什錦


