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冬季是吃鲫鱼的最佳季节
!

民

谚也素有
"

冬鲫夏鲤
#

之说
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鲫鱼所含的蛋白质易于消化吸

收
!

是肝肾疾病
%

心脑血管疾病患

者的最佳蛋白质来源
!

常食可增强

抗病能力
!

肝炎
%

肾炎
%

高血压
%

心脏病
%

慢性支气管炎等疾病患者

可经常食用
$
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鲫鱼有健脾利湿
%

和中开胃
%

活血通络
%

温中下气之功效
!

对脾

胃虚弱
%

水肿
%

溃疡
%

气管炎
%

哮

喘
%

糖尿病有很好的滋补食疗作用
!

产后妇女炖食鲫鱼汤
!

可补虚通乳
$

$"

鲫鱼做粥
%

做汤
%

做菜
%

做小

吃等
!

非常适合中老年人和病后虚

弱者及产妇食用
$
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鲫鱼不宜和大蒜
%

砂糖
%

芥菜
%

沙参
%

蜂蜜
%

猪肝
%

鸡肉
%

野鸡肉
%

鹿肉以及中药麦冬
%

厚朴一同食用
$

吃鱼前后忌喝茶
$

另外
!

鲫鱼下锅前
!

应刮鳞抠

鳃
%

去内脏
!

特别应去掉其咽喉齿

%
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羊肉肉质细嫩
!

高蛋白
%

低脂

肪
!

含卵磷脂多
!

胆固醇含量少
$
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羊肉性温
!

冬季常吃羊肉
!

不

仅可以增加人体热量
!

抵御寒冷
!

而且还能增加消化酶
!

保护胃壁
!

修复胃黏膜
!

帮助脾胃消化
$
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羊肉营养丰富
!

对肺结核
%

气

管炎
%

哮喘
%

贫血
%

产后气血两虚
%

腹部冷痛
%

体虚畏寒
%

营养不良
%

腰膝酸软
%

阳痿早泄以及一切虚寒

病症均有很大裨益
$

'QRS

一般人群均可食用
$
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适宜体虚胃寒者
$
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发热
%

牙痛
%

口舌生疮
%

咳吐

黄痰等上火症状者不宜食用
&

肝病
%

高血压
%

急性肠炎或其他感染性疾

病及发热期病人不宜食用
$

TUVW

味甘
%

性热
!

入脾
%

胃
%

肾
%

心经
$

温补脾胃
!

用于治疗脾胃虚寒

所致的反胃
%

身体瘦弱
%

畏寒等症
$

温补肝肾
!

用于治疗肾阳虚所

致的腰膝酸软冷痛
%

阳痿等症
$

补血温经
!

用于产后血虚经寒

所致的腹冷痛
$

中国古代医学认为
!

羊肉是助

元阳
%

补精血
%

疗肺虚
%

益劳损之

佳品
!

是一种优良的温补强壮食品
$
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将萝卜扎上几个洞
!

和羊肉同

煮
!

然后捞出羊肉
!

再进行烹制
!

膻味即除
$
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每
!'''

克羊肉放入
(

克绿豆
!

煮沸
!'

分钟后
!

将水和绿豆倒掉
!

羊肉膻味即除
$
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煮羊肉时
!

每
(''

克羊肉加入

剖开的甘蔗
!''

克
!

可除去羊肉的

膻味
!

增加鲜味
$
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把羊肉切块放入开水锅中加点

米醋
'
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煮沸后
!

捞出羊肉烹调
!

膻

味即除
$
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一看颜色
$

绵羊肉肌肉呈暗红

色
!

肉纤维细而软
!

肌肉间夹有白

色脂肪
!

脂肪较硬且脆
$

山羊肉肉

色较绵羊肉淡
!

有皮下脂肪
!

只在

腹部有较多的脂肪
!

其肉有膻味
$

二看肉上未去净的羊毛形状
$

绵羊

毛卷曲
!

山羊毛硬直
$

三看肋骨
$

绵羊肉肋骨窄而短
!

山羊肉肋骨宽

而长
$
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牛肉蛋白质含量高
!

脂肪含量

低
!

享有
)

肉中骄子
*

的美称
$
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牛肉富含蛋白质
!

氨基酸组成

比猪肉更接近人体需要
!

能提高机体

抗病能力
!

对生长发育及术后
%

病后

调养的人在补充失血
%

修复组织等方

面特别适宜
!

寒冬食牛肉可暖胃
!

是

冬季的补益佳品
$
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牛肉有补中益气
!

滋养脾胃
!

强健筋骨
!

化痰息风
!

止渴止涎之功

效
$

'QRS

!"

适宜于生长发育
%

术后
%

病后

调养的人食用
$
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患感染性疾病
%

肝病
%

肾病的

人慎食
&

黄牛肉为发物
!

患湿疹
%

瘙

痒者慎用
$
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高胆固醇
%

高脂肪
%

老年人
%

儿童
%

消化力弱的人不宜多吃
$
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过量食用可能会提高结肠癌和

前列腺癌的患病几率
$

TUVW

味甘
%

性平
!

归脾
%

胃经
$

牛肉具有补脾胃
%

益气血
%

强筋

骨
%

消水肿等功效
$

老年人将牛肉与仙人掌同食
!

可

起到抗癌止痛
%

提高机体免疫功能的

效果
$

牛肉加红枣炖服
!

则有助肌肉生

长和促伤口愈合之功效
$
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烹饪时放一个山楂
%

一块橘皮

或一点茶叶
!

牛肉易烂
&

清炖牛肉能

较好地保存营养成分
$
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煮老牛肉的前一天晚上把牛肉

涂上一层芥末
!

第二天用冷水冲洗干

净后下锅煮
!

煮时再放点酒
%

醋
!

这

样处理之后老牛肉容易煮烂
!

而且肉

质变嫩
!

色佳味美
!

香气扑鼻
$
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红烧牛肉时
!

加少许雪里红
!

肉味鲜美
$
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牛肉的纤维组织较粗
!

结缔组

织又较多
!

应横切
!

将长纤维切断
!

不能顺着纤维组织切
!

否则不仅没法

入味
!

还嚼不烂
$
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新鲜牛肉有光泽
!

红色均匀稍

暗
!

脂肪为洁白或淡黄色
!

外表微干

或有风干膜
!

不粘手
!

弹性好
!

有鲜

肉味
$

老牛肉色深红
!

质粗
&

嫩牛肉

色浅红
!

质坚而细
!

富有弹性
$
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一周吃一次牛肉即可
!

不可食

之太多
!

否则会增加体内胆固醇和脂

肪的积累量
$
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痛风患者
+

因为鱼类含有嘌

呤类物质
!

而痛风则是由于人体

内的嘌呤代谢发生紊乱而引起的
$

出血性疾病患者
+

如血小板

减少
%

血友病
%

维生素
*

缺乏等

出血性疾病患者要少吃或不吃鱼
!

因为鱼肉中所含的
#'

碳
(

烯酸
!

可抑制血小板凝聚
!

从而加重出

血性疾病患者的出血症状
$

肝硬化病人
+

肝硬化时肌体

难以产生凝血因子
!

加之血小板

偏低
!

容易引起出血
!

如果再食

用富含
#'

碳
(

烯酸的鱼类
!

会使

病情急剧恶化
$

结核病人
+

服用异烟肼时如

果食用某些鱼类容易发生过敏反

应
!

轻者恶心
%

头痛
%

皮肤潮红
%

眼结膜充血等
!

重者会出现心悸
%

口唇及面部麻胀
%

皮疹
%

腹泻
%

腹痛
%

呼吸困难
%

血压升高
!

甚

至发生高血压和脑出血等
$

mnokl

;:<=>

有人喜欢烧鱼时把姜与鱼一

起下锅
!

认为这样可去除鱼腥
$

其实不然
!

过早放姜不能起到去

除鱼的腥味的作用
$

这是因为早

放姜会使鱼体浸出液中的蛋白质

阻碍生姜的去腥效果
$

可以先把

鱼在锅里煮一会儿
!

待蛋白质凝

固后再放姜
!

也可在烧鱼汤的时

候加入适量的牛奶或米醋或料酒
!

同样能达到去腥的效果
$
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