
醒目心思

●靓汤心水 1.�用黄油代替食用油，可烧出西餐的浓汤滋味。

2.�放面粉和牛奶，能增添汤的奶香味和浓稠感。

3.�煮罗宋汤一定要舍得用番茄酱，汤的鲜艳红色和甜酸味都是靠它。 番茄酱经过煸炒，除了

可以使它散发出浓浓香味之外，还能使汤色更好看。

西芹是一种具有很好药用

价值的植物：平肝降压：含酸性

的降压成分，对兔、犬静脉注射

有明显降压作用。 临床对于原

发性、 妊娠性及更年期高血压

均有效；

镇静安神： 从芹菜子中分

离出的一种碱性成分， 对动物

有镇静作用， 对人体能起安定

作用，有利于安定情绪，消除烦

躁；利尿消肿：含有利尿有效成

分， 消除体内钠潴留， 利尿消

肿；

防癌抗癌： 芹菜是高纤维

食物， 它经肠内消化作用产生

一种木质素或肠内脂的物质，

这类物质是一种抗氧化剂，高

浓度时可抑制肠内细菌产生的

致癌物质。 它还可以加快粪便

在肠内的运转时间， 减少致癌

物与结肠粘膜的接触， 达到预

防结肠癌的目的；

养血补虚： 芹菜含铁量较

高， 能补充妇女经血的损失，

食之能避免皮肤苍白、 干燥、

面色无华， 而且可使目光有

神， 头发黑亮。

一般人群均可食用。 脾胃

虚寒、 肠滑不固者、 血压偏低

者、婚育期男士应少吃芹菜。

卷心菜

●美食科学堂

卷心菜又叫圆白菜、包心菜，

学名是“结球甘蓝”。 它在西方是

最为重要的蔬菜之一。 西方人用

卷心菜治病的“偏方”， 就像中

国人用萝卜治病一样常见。 圆白

菜和大白菜一样产量高、 耐储

藏， 是四季的佳蔬。 市场上还有

一种紫色的卷心菜叫紫甘蓝， 营

养功能基本上和卷心菜相同。

卷心菜的营养价值与大白菜

相差无几， 其中维生素C的含量

丰富； 富含叶酸， 这是甘蓝类蔬

菜的一个优点。 所以， 怀孕的妇

女、 贫血患者应当多吃， 它也是

妇女的重要美容品。 它能提高人

体免疫力， 预防感冒， 保护癌症

患者的生活指标， 在抗癌蔬菜

中， 卷心菜排在第5位， 相当显

赫。 新鲜的卷心菜含有某种“溃

疡愈合因子”， 对溃疡有着很好

的治疗作用， 能加速创面愈合，

是胃溃疡患者的有效食品。 多吃

卷心菜， 可增进食欲， 促进消化

预防便秘。 日本科学家还认为，

卷心菜的防衰老、 抗氧化的效果

与芦笋、 菜花同样处在较高的水

平。

中医认为卷心菜可补骨髓、

润脏腑、 益心力、 壮筋骨、 利脏

器、 祛结气、 清热止痛。

调味料：

番茄酱：一瓶

黄油：6小块（或自切 6薄片）

面粉：一两

牛奶：半纸盒

盐：1/2汤匙

糖：1/2汤匙

胡椒粉：1/3汤匙

在西式汤品中， 罗宋汤是较为国人所熟悉的， 但

为何叫“罗宋汤” 相信不是太多人知道。 “罗宋” 二

字其实是英文Russian （俄国的） 的音译。 在十月革命

时候， 大批俄国人来到中国， 不仅带来了伏特加， 也

带来了俄式西菜。 而这道汤， 就是从俄式红菜汤演变

而来的。 传统的罗宋汤要花很多时间来熬制牛肉， 我

们今天偷一下懒， 中西结合， 用高压锅来压牛肉汤，

方便快捷。
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做法：

1.�牛肉切块，汆水后，切半个

洋葱，同8碗清水一起放入压力锅

煮，以开始喷蒸汽算起煮10分钟；

2.�洗净蔬菜，土豆、胡萝卜、

西红柿去皮， 土豆和胡萝卜切滚

刀块，西红柿切小块，卷心菜切一

寸长，洋葱切丝，芹菜切3厘米长

一段；

3.�热锅，放3小块黄油，待融

化后放入洋葱丝煸炒， 炒出香味

后放入其余蔬菜继续煸炒， 稍稍

出水盛出待用；

4.�打开压力锅（开盖时要注

意防去蒸汽）， 放入炒好的蔬菜，

加盖煮， 以喷气开始算5分钟即

可；

5.�起油锅，放一块黄油，融化

后倒入整瓶番茄酱， 炒至颜色变

深，香味扑鼻即可；

6.�打开压力锅，放入番茄酱，

搅匀，再倒入牛奶，小火炖煮10分

钟（这时锅盖不需盖实）；

7.�再起油锅，放入两块黄油，

融化后改小火放入面粉， 注意将

油和面粉炒匀， 等到面粉和油完

全融合，就可以了。把面酱放入压

力锅， 再放入盐、 糖和胡椒粉调

味，整个罗宋汤就完成了。

懒人罗宋汤

西芹

保鲜膜莫沾油

日常生活中，很多人习

惯给食物盖上保鲜膜后再

放入冰箱。 但是，预防医学

专家指出，保鲜膜含有一种

被称为 DEHA 的塑化剂，它

虽然可增加保鲜膜的附着

力，但会渗入食物中，尤其

是高脂肪食物中。 如果人体

经常摄入这种含有 DEHA 的

食物，可能会导致体内的激

素代谢紊乱，诱发先天性缺

陷、精子减少、乳腺癌，甚至

精神障碍等。

欧 共 体 国 家 规 定 的

DEHA 含量的允许范围是每

百万个单位最多只能含

DEHA18 个单位， 而我国的

保鲜膜产品中 DEHA 的含量

接近甚至超过欧共体国家

的允许标准值，如果经常使

用， 就有可能危害人体健

康。

因此，家庭使用保鲜膜

应掌握 3 个原则：一是尽量

少用；二是避免重复使用或

使用时间太久；三是尽量避

免保鲜膜与脂肪含量高的

食物直接接触。

牛肉：

250

克 卷心菜：

1/4

个

胡萝卜：

2

个

土豆：

3

个

番茄：

4

个

洋葱：

1

个

西芹：

2

条

（

3~4

人份）


