
●靓汤心水

●美食科学堂

腐竹

1.�鱼头可选用鳙鱼头、鲢鱼头，

这两种鱼头大而肥，肉质较细嫩。

2.�腐竹易煲烂， 煮时要注意看

火候，不然太烂影响口感和味道。

文： 小西

调味料：

油：2 汤匙

麻油：1/3 汤匙

盐：适量

做法：

1.�腐竹洗净， 用水泡一小

时，至软；

2.�鲜淮山洗净去皮，切块，

用冷水浸泡待用；

3.�鱼头洗净沥干水，

斩开两半；起锅，放两汤匙

油，待油热，放入姜片和鱼头，

文火煎，待一面呈淡黄色后，翻

转，另一面也煎至淡黄色，加入

5 碗水，先以大火将水煮沸，放

入鲜淮山， 转小火慢慢熬至汤

呈粉白色， 约需 20 分钟或以

上；

4.�放入泡好的腐竹， 煮至

全软即可下盐和麻油调味食

用。

功效：

健脾开胃，醒脑怡神。 含丰

富蛋白质，可以迅速补充能量；

常吃还能有效预防老年痴呆症

的发生。

腐竹，即干燥的豆腐皮，豆香浓郁。 与

一般的豆制品相比，腐竹的营养素密度更

高，这与它在制作过程中经过烘干，含水

量少，吸收了其精华，浓缩了豆浆中的营

养有关，因此腐竹是一种营养丰富又可以

为人体提供均衡能量的优质豆制品。 这种

食品在运动前后吃， 可以迅速补充能量，

并提供肌肉生长所需要的蛋白质。

广东人称腐竹为支竹。 支竹有时还特

指炸过的腐竹，因经过油炸，热量会更高。

本来腐竹的热量就比其它豆制品高一些，

想减肥的人最好少吃，或者可以在吃腐竹

的时候适当减少主食的分量。 另外，肾功

能不好、痛风或糖尿病病人也最好少吃腐

竹。

腐竹可炒、焖、煲、凉拌，同时还是素

菜、斋菜的常用品。 由于腐竹本身味道清

淡，非常擅于吸取其它材料的味道，尤其

做焖菜或煲仔菜时， 入口软滑而味足，有

时比主菜还抢手呢。

腐竹以看上去颜色自然为好，有些加

了色素的看起来颜色金黄好看，但对身体

却有害，我们在选购时应留心区别。

营养特攻队

醒目心思

“住家汤” 除了着重营养、 味道， 材料易准

备也非常重要 ， 那些汤料多、 耗时长的如炖汤

通常只能一月做几次， 平时还是以“快、 靓、

正” 为标准。 鱼头汤味鲜营养丰富， 且制法不

复杂， 是适合家庭常喝的汤水。 今天试试用鲜

淮山腐竹煲鱼头， 材料易备， 是一道简单却又

营养好味的靓汤。
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科学研究发现，香菜、香葱、香菇、香蕉等一些带

“香”字的食物，具有良好的消除疲劳、恢复体力的作

用。

香蕉 香蕉富含钾离子，钾是维持肌肉、神经正常

活动的必需物质。 每天吃两根香蕉，可以改善机体疲

劳感。

香瓜 又称甜瓜， 含有大量的碳酸化合物、 柠檬

酸、胡萝卜素、维生素等。 香瓜所含的转化酶可以将不

溶性蛋白质转变成可溶性蛋白质供肾脏吸收。 另外，

香瓜内含葫芦素 B 能明显增加肝脏内糖原的储备量，

可及时补充大脑与血液中的血糖浓度，对人的精力有

明显的补充作用。

香菇 香菇富含香菇多糖、甘露醇、海藻糖等多种

活性物质，具有提高免疫细胞活性、改善植物神经调

节功能、增强机体排毒等作用。

香椿 香椿含有丰富的植物蛋白质，甘氨酸、谷氨

酸的含量居蔬菜之冠， 有助于提高神经系统兴奋性，

增强人体应激能力。 春天常吃香椿可消除春困、排散

毒素、提升精力。

香菜 又称芫荽。 香菜含有芳樟醇、二氢芫荽香豆

精、香柑内脂等。 乳酸是导致肌肉酸痛、疲劳、乏力等

症状的最大“祸首”。 海带、萝卜中的碱性物质与香菜

中的有效成分结合， 可以中和肌肉活动时产生的乳

酸。

香芹 香芹富含芫荽甙挥发油、甘露醇、环己六醇

与生芹素，有舒缓血管压力、促进血液循环、排毒与代

谢之效。 香芹还含有丰富的粗纤维，能促进肠蠕动，有

助于排便和排毒。

香葱 香葱含有挥发油、烟酸、维生素 B1、维生素

B2、维生素 A、脂肪酸和黏液质。老人、易疲劳者和慢性

疾病患者，每天用 15 克左右的香葱炒鸡蛋或煎饼，食

用后可改善疲劳状态，恢复精力。

午餐吃素下午不犯困

午饭后，人特别容易犯困，无精打采。 其实这种情

形很多并不是因为睡眠缺乏， 而是与人们所吃的高

脂、高糖食物有关。

很多人午餐喜欢吃糖和脂肪含量高的食物，如馒

头、米饭、猪肉，或者炸薯条、汉堡包、炸鸡等快餐食

品。 它们会刺激胰岛素和胆汁分泌，使人体内脏不堪

重负，并降低血液带氧能力，导致脑部含氧量降低，让

人容易疲倦。

要想下午不犯困，最好多吃点素的。 绿色高纤维

蔬菜，如辣椒、胡萝卜、菠菜等，可确保脑细胞获得充

足的氧气，让人整个下午精神抖擞。 另外，新鲜的鱼、

鸡、海鲜、豆腐中含有大量的酪氨酸，对大脑保持敏锐

的思维、回忆以及清醒程度则起决定性作用；在主食

方面，最好选择绿豆饭或全麦面包。

在就餐的顺序上，如果想饭后不犯困，要先吃肉，

后吃蔬菜，最后吃主食。 午餐不要吃得太饱，下午茶时

间再吃几块全麦饼干或巧克力补充能量。 另外， 工

作间隙吃些菠萝、 橘子、 柠檬等含大量维生素的水

果， 也可以消除神经系统疲劳， 使人精力充沛。 而

香蕉、 葵花籽则有抑制大脑思维的作用， 容易引起

困倦，最好别吃。

七种带“香”蔬果消疲倦

鲜淮山腐竹鱼头汤

鱼头：一个（约
500

克，最好用鳙鱼头）

鲜淮山：

400

克（一条左右）

腐竹（干）：

100

克

姜：

3

片 葱：

1

条

水：

5

碗


