
醒目心思

几种不宜冷藏的果蔬

●靓汤心水

1.�萝卜以形状无开裂、

不糠心、颜色鲜艳光泽好，无

须根，有重量感的为佳品。

2.�天冷了在汤里加点胡

椒粉，鲜香暖胃。

3.�白萝卜主泻、 胡萝卜

为补， 二者最好不要同时食

用。 若要一起吃应加醋来调

和，以利于营养吸收。

●美食科学堂

调味料：

盐：1/2 汤匙

白胡椒粉：1/3 汤匙

做法：

1.�白萝卜洗净去皮，切

滚刀块；

2.�蚝豉洗净用水泡 30

分钟；

3.�猪脊骨斩件（筒骨一

劈为二），汆水去血腥，捞起

待用；

4.�煮沸清水， 放入所有

材料，武火煮 20 分钟，转小

火煲一个半小时， 下盐和胡

椒粉即可食用。

功效：

汤水奶白，有温胃消食，

滋阴润燥之效。

白萝卜煲猪骨汤

萝卜， 既可用于制作菜肴， 炒、 煮、 凉拌等俱

佳； 又可当作水果生吃， 味道鲜美； 还可用作泡菜、

酱菜腌制。 萝卜还被称为“土人参”， 可见其营养价

值之高。 萝卜品种极多， 常见的有胡萝卜 （红萝卜）、

青萝卜、 白萝卜、 水萝卜 （皮红肉白） 和心里美 （表

皮上绿下白、 肉为紫红色） 等。 在广东， 我们通常以

白萝卜、 青萝卜和胡萝卜入汤， 今天我们就介绍这款

家常汤水白萝卜煲猪骨。

今日开煲
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萝卜营养丰富，有很好的食用、

医疗价值。 萝卜含有能诱导人体自

身产生干扰素的多种微量元素，可

增强机体免疫力， 并能抑制癌细胞

的生长，对防癌，抗癌有重要意义。

萝卜中的芥子油和膳良纤维可促进

胃肠蠕动，有助于体内废物的排出。

常吃萝卜可降低血脂、软化血管、稳

定血压，预防冠心病、动脉硬化、胆石

症等疾病。 中医认为萝卜具有消积

滞、化痰清热、下气宽中、解毒等功

效；主治食积胀满、痰嗽失音、吐血、

消渴、痢疾、偏头痛等。

萝卜种类繁多，生吃以汁多辣味

少者为好。平时不爱吃凉性食物者以

熟食为宜。 萝卜为寒凉蔬菜，阴胜偏

寒体质者、脾胃虚寒者不宜多食。 胃

及十二指肠溃疡、慢性胃炎、单纯甲

状腺肿、先兆流产、子宫脱垂等患者

少食萝卜。

萝

卜

猪骨中含有大量骨髓，烹煮时柔

软多脂的骨髓就会释出， 有滋补肾

阴，填补精髓之功效，用于肾虚耳鸣、

腰膝酸软、阳痿、遗精、烦热、贫血等。

猪

骨

蚝豉又名蚝干，是牡蛎肉的干制

品。蚝豉中所含的蛋白质中有多种优

良的氨基酸， 这些氨基酸有解毒作

用，可以除去体内的有毒物质，其中

的氨基乙磺酸又有降低血胆固醇浓

度的作用， 因此可预防动脉硬化；还

含有维生素 B12，这是一般食物所缺

少的， 维生素 B12 中的钻元素是预

防恶性贫血所不可缺少的物质，因而

蚝豉又具有活跃造血功能的作用；所

含丰富的牛黄酸有明显的保肝利胆

作用，这也是防治孕期肝内胆汁瘀积

症的良药； 所含丰富微量元素和糖

元，对促进胎儿的生长发育、矫治孕

妇贫血和对孕妇的体力恢复均有好

处。 蚝豉还是补钙的最好食品，它含

磷很丰富，由于钙被体内吸收时需要

磷的帮助，所以有利于钙的吸收。 中

医认为具有滋阴，养血，补五脏，活血

充肌之功效。 适宜体质虚弱儿童食

用；适宜阴虚烦热失眠，心神不安者

食用；适宜癌症患者及放疗、化疗后

食用， 是一种不可多得的抗癌海产

品；适宜作为美容食品食用；适宜糖

尿病人，干燥综合征患者食用；适宜

高血压病、动脉硬化、高脂血症之人

食用；妇女更年期综合征和

怀孕期间皆宜食用。 患有急

慢性皮肤病者忌食；脾胃

虚寒，慢性腹泻便溏者不

宜多吃。

选购蚝豉以身干，个

大，色红，无霉变碎块者

为佳。

蚝

豉

白萝卜：两条
（中等身材）

猪骨：

400

克
（脊骨、筒骨
皆可）

蚝豉（牡蛎干）：

8－10

粒

红枣：

4

粒

水：

8

碗

姜：

2

片

不同的蔬菜适宜存放的温度各不相

同：

白菜、芹菜、洋葱、胡萝卜等的适宜存

放温度为 0℃左右；黄瓜、茄子、西红柿等

的适宜存放温度为 7.2℃至 10℃之间；南

瓜适宜在 10℃以上存放。

由此可以看出，许多蔬菜是不宜放在

冰箱内保存的， 否则不仅会使其表面变

色，而且还会影响其内在质量。 像西红柿、

黄瓜这类最低适宜温度为 7.2℃的蔬菜，

置于冰箱内虽可保鲜， 但最多只宜存放

2-3 天。

香蕉属于热带水果，适宜存放温度是

12℃左右， 而冰箱冷藏室温度一般为

0-4℃，所以如果把香蕉放在冰箱中，很容

易发生冷害，降低营养，甚至引起腐烂。

营养特攻队

冰箱不是食物“保险箱”

冰箱不是食物的“保险箱”，尤其是温

度在 4℃－6℃的冰箱冷藏室，完全有可能

成为细菌繁衍的新场所。

蔬菜不可在冰箱内久存。 叶菜类中硝

酸盐含量较高，因此更不能久放。 虽然硝

酸盐本身没有毒， 但储藏一段时间后，由

于酶和细菌的作用，硝酸盐还原成亚硝酸

盐，这是一种有毒的物质，是导致胃癌的

重要原因之一。 储存蔬菜最好不要洗，因

为清洗会破坏蔬菜表面的腊质，为微生物

的入侵打开方便之门。

储藏生鲜肉不要超过半年。 生鲜肉营

养丰富，微生物生长繁殖快，需要低温冷

冻保存， 储存温度一般以 -10℃－-18℃

为宜。 肉品在家用冰箱中储藏会发生一些

缓慢的变化，使品质变劣，呈现所谓的“橡

皮肉”。 因此，生鲜肉的储藏时间一般不应

超过半年。

生熟类需分开储藏。 剩余饭菜进入冰

箱前应充分凉透，用保鲜膜封好后在冰箱

中存放。 冷藏时要注意生熟分开，在不能

分开时， 也要将熟食或剩饭剩菜放在上

面， 存放的顺序从上到下依次为剩饭、剩

素菜、荤菜、生菜。 需要强调的是，从冰箱

中取出的熟食必须回锅。 冰箱内的温度只

能抑制微生物的繁殖，而不能彻底杀灭它

们。 如果食用前不彻底加热，食用后就可

能致病。


