
1.�先煮虾壳能让汤水更鲜，有股淡

淡的海的味道，且虾壳含丰富的钙质。

2.�淀粉能裹住虾仁的水分，吃起来

更嫩滑；放虾仁时要转小火，因为火太

大虾肉容易老。

●靓汤心水

醒目心思

功效：

汤味鲜美，营养充足，有消炎解毒、降低血脂、

软化血管，预防冠心病、动脉硬化等功效。

萝卜

我国是萝卜的故乡，栽培

食用历史悠久，早在《诗经》中

就有关于萝卜的记载，可药可

蔬。 萝卜从品种上可分为白萝

卜和红萝卜两种，从颜色上有

红皮、青皮、白皮、红心、白心

之别，从形状上有长形、圆形

之异，药用萝卜以红皮白心味

辣者为佳。

萝卜的主要成分是糖、

胡萝卜素、 多种维生素、 脂

肪和钙、 磷、 铁等物质， 其

中维生素C的含量比一般果菜

含量高得多， 每100克萝卜的

含量约在30毫克上下， 胡萝

卜素的含量也在多种蔬菜、

水果中首屈一指。

胡萝卜素又称维生素A原

或维生素A前体， 在人的体内

经消化吸收后转化成维生素

A， 从而促进人体的生长发

育， 增强人体的健康。 有科

研资料告诉我们， 维生素A与

上皮组织发育关系密切， 其

含量不足或缺乏时可造成上

皮组织角化、 皮肤粗糙、 弹

性减弱、 抵抗力降低， 粘膜

发生破损、 皲裂、 糜烂、 溃

疡， 乃至癌变。 癌症好发率

较高的胃癌、 肠癌、 食管癌、

肝癌、 乳腺癌、 肺癌、 前列

腺癌都属于上皮组织的恶性

肿瘤。

美国癌症研究会实验结

果证实， 维生素A可以促使癌

变细胞逆转， 使其转化成正

常细胞。 因此， 经常食用萝

卜可以防癌。 萝卜中还含有

很多能帮助消化的糖化酶；

促进胃肠蠕动、 增进食欲的

芥子油； 能提高巨噬细胞活

力， 吞噬癌细胞， 并可把致

癌的亚硝酸分解掉的木质素。

此外， 还含有葡萄糖、 氧化

酶腺素、 气化黏液素、 组织

氨基酸、 胆碱等成分。 所以，

它对链球菌、 葡萄球菌、 肺

炎球菌、 大肠杆菌均有抑制

作用。

●美食科学堂

做法：

1.�去头剥虾壳， 用刀将虾的背部浅浅割开，

把虾肠挑去； 有的罗氏虾和海虾的头部有虾膏，

千万别丢掉了；虾仁用1/2茶匙生抽、1/2茶匙料酒

（或米酒）和1/3茶匙淀粉腌好；

2.�萝卜削皮，切成滚刀块；其他材料洗净，葱

切碎；

3.�把水和剥下的虾壳放入锅内， 煮15分钟，

捞起虾壳。 放入姜片和萝卜，待萝卜煮至透明；

4.�转小火，放入虾仁和豆腐，煮大约15分钟，

最后放葱粒、盐和胡椒粉即可。
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俗语说“十月萝卜小人参，家家药铺关大门”，可

见萝卜的好处之大。 虽然现在还没到农历十月，但数

数日子也差不多，该是尝鲜的时候了。 今天介绍的这

道萝卜虾仁豆腐汤，做法简单，味道鲜营养足，富含优

质蛋白质、维生素和纤维素，有补充营养和减肥的双

重功效。

萝卜虾仁

豆腐汤

调味料：

1/2 茶匙生抽

1/2 茶匙料酒（或米酒）

1/3 茶匙淀粉

盐、胡椒粉适量

萝卜既可用于制作菜肴，炒、煮、凉拌俱佳；又可当作水果。

用萝卜来煲汤可以降低血脂、消炎解毒、养血活肤。 民间还常以

萝卜来治疗很多疾病：

虾肉有补肾壮阳， 通乳

抗毒、 养血固精、 化瘀解毒、

益气滋阳、 通络止痛、 开胃

化痰等功效， 且肉质松软，

易消化， 对身体虚弱、 病后

需要调养的人、 小儿和孕妇

是极好的食物。 虾皮有镇静

作用， 常用来治疗神经衰弱、

植物神经功能紊乱诸症。 老

年人常食虾皮， 还可预防自

身因缺钙所致的骨质疏松症，

在饭菜里放一些虾皮， 对提

高食欲和增强体质都很有好

处。

1.

治哮喘：

萝卜汁300毫升，调匀以温开水冲服，每次服100毫升，每日

三次。 若与甘蔗、梨、藕汁同饮，则效果更佳。

2.

治烫伤：

生萝卜100克，捣汁，每日三次用汁水涂患处。

3.

治冻疮：

白萝卜切片，烘热，涂擦患处。 但冻疮破溃不宜采用。

4.

治高血压头晕：

取萝卜汁150毫升，加红糖50克调匀，每日两次，每次服100

毫升。 糖尿病患者忌服。

5.

治烟瘾：

萝卜捣烂取汁，加适量白糖调匀，清晨服用50毫升，可克制

烟瘾发作。

虾

好水煲出好汤

无论是中餐还是西

餐， 无论是品尝丰盛的

佳肴， 还是普通的家常

便饭， 汤都是餐桌上的

宠物。 在外面工作忙碌

了一天， 回到家喝上一

碗滋味鲜香、 营养丰富

的汤 ， 感觉真是不一

样。

所谓汤水， 煲汤自

然离不开水。 专家指

出， 煲汤的用水也需要

特别注意。 水既是鲜香

食品的溶剂， 又是食品

传热的介质， 广东省中

医院药师佘自强就特别

推荐用山泉水煲汤。 李

时珍 《本草纲目》 中描

述山泉水： 其源泉远清

冷或山有玉石美草木者

为良。 从字面的意思理

解， 好的山泉水应该是

在人迹罕至之处， 周围

如有茂密的森林植被等

为佳。

现代保健科学认

为， 山泉水涌现出地面

前为地下水， 经过天然

植被和岩层渗透层层过

滤， 所含杂质极少， 水

质软， 清澈甘美， 沿溪

间流淌时又吸收了空

气， 增加了溶氧量， 并

在二氧化碳的作用下，

溶解岩石和土壤中的

钠、 钙、 钾、 镁等矿物

元素， 而具有保健成

分。

佘自强认为， 山泉

水用来煲汤 ， 营养美

味。 由于山泉水表面张

力大， 极利于汤料药材

有效成分的析出， 山泉

水的矿物质亦同时溢

出， 更令汤色鲜亮， 入

口格外绵柔润滑。 而水

里的微量元素和与食材

相结合， 除了增加汤的

营养外， 也有利于促进

人体对营养物质的吸

收。

萝卜：

500

克（大条一条，小条两条）

鲜虾：

300

克（沙虾、罗氏虾或海虾皆可） 豆腐：

4

小块（约需
1.5

元）

姜：两片

葱：两根

水：

4

碗


