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木瓜花生排骨汤

沸沸扬扬的奶粉事件让许多

新手妈妈重新认识到母乳的好处

和重要性， 但很多新妈妈担心自

己奶水不足或奶水营养不够，现

在介绍一款鲜甜可口的汤水，让

妈妈喝得开心、宝宝更放心！

●美食科学堂
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将花生仁、木瓜洗

净， 木瓜去皮去核，切

成粗块；

●功效：

本汤能清暑解热， 滋润皮

肤，润肠催乳。

木瓜

木瓜果肉厚实细致、 香气浓郁、

汁水丰多、 甜美可口、 营养丰富，有

“百益水果”、“水果之皇”、“万寿瓜”

之雅称。 木瓜中含有一种酵素，能消

化蛋白质，有利于人对食物进行消化

和吸收，因此有健脾消食之功；特有

的木瓜酶对乳腺发育很有助益，催奶

效果显著； 还含有丰富的胡萝卜素，

能防癌及增强人体免疫能力，适合任

何人士食用。

花生

花生又称“长生果”，光听这个名

字你就知道它大有功效。 中医认为花

生调和脾胃，补血止血，降压降脂，但

有些跌打瘀肿的病人和消化功能不

好的人就不宜多吃。 现代研究则发

现，花生含有的物质非常丰富。
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清水煮沸，将汤料

放进， 先用武火煮 20

分钟，再用小、盐调味，

即可食用。
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丰富的不饱和脂肪酸：

花生油的功效和橄榄油相当，能

有效防止心血管方面的疾病；

丰富的植物固醇：

具有预防心脏病及肠癌、前列腺

癌和乳腺癌的功效；

一种生物活性很强的
天然多酚类物质———白藜芦醇

：

这种物质是肿瘤类疾病的化学

预防剂，也是降低血小板聚集，预防

和治疗动脉粥样硬化、心脑血管疾病

的化学预防剂，还被列为“100 种最

热门有效的抗衰老物质”之一。

维生素
E

和锌：

能增强记忆，抗老化，延缓脑功

能衰退，滋润皮肤。

维生素
K

：

有止血作用。花生红衣的止血作

用比花生更高出 50 倍， 对多种出血

性疾病都有良好的止血功效。

做

法

木瓜鲫鱼汤

鲫鱼含有丰富的蛋白质， 不但催乳、下

乳， 对母体身体恢复也有很好的补益作

用； 木瓜特有的木瓜酶对乳腺发育很有

益处， 两种食材搭配在一起催乳功效十分

明显。 把木瓜去仔削皮切块；鲫鱼洗净沥干

水，用油煎透煎黄；清水煮沸后，放入木瓜、

鲫鱼、姜片，武火煲20分钟后改文火熬煮40

分钟，加适量盐和料酒调味即可。

木瓜雪耳汤

此甜汤滋润美容，最适合女士饮用。 将

雪耳用冷水泡开，去掉硬心，撕成小朵；木瓜

去皮去核，切成小块；枸杞、红枣洗净，红枣

去核；清水烧开后放入雪耳、枸杞和红枣，小

火煮约40分钟，待汤水变稠后放入木瓜和适

量冰糖，再煮15分钟即可。

木瓜选熟还是青好？

用青木瓜煲出来的汤水会更加清甜，而

且呈乳白色，对催乳也更有功效。

鲜木瓜 1 个（约 500克）

花生仁 100克

排骨 250克

姜 1 片

水 8碗

盐 适量

煲汤用唐排

用排骨煲汤要选唐排（肩胛排），不要挑

肉排，因为肉排较肥，煲出来的汤水较油腻。

为什么煲汤用瓦煲好？ 有一个很简单的

道理，瓦煲是用全泥经过几千度的高温烧制

而成的，因此它耐高温，传热均匀且散热慢，

能让食物在汤锅中迅速被加热，最大限度的

保留食材的营养。 而且，据说瓦煲的吸附性

很强，可以在煨汤过程中，吸附掉食物中微

小的残渣和肉眼看不到的有毒物质，让煲制

出来的汤水色泽润滑细腻、口感更纯正。 因

此，即使是简单的“滚汤”（广州话，相对老火

汤而言，煲上半小时至一小时即可），用瓦煲

煲也更有滋味。

用好汤煲
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