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中医认为“春夏养阳，秋冬养阴”，秋冬季节是人体最舒适、消

化吸收功能最好的时候。 按照天人相应的中医养生原则，立冬季

节正是适时进补，吸收营养物质，补充机体消耗的最好季节。 本期

介绍“立冬五宝”，顺应节气营养高，为入冬打好基础。

�“入冬五宝”，顺应节气营养高

■ 一美

一、萝卜

白萝卜调节肝火，润燥

还不上火。 而且冬季干燥，吃萝

卜可以改善皮肤状态，补充营养。

推荐做法：【白萝卜鸡蛋汤】

1.萝卜去皮、切成细丝；一小

把白玉菇洗净、切成小段；再煎几

个鸡蛋备用。

2.砂锅中加少许底油，放入

葱花爆香， 把萝卜丝放进去翻

炒 1 分钟，断生以后放入白玉

菇，倒进去半锅开水，放入煎

好的鸡蛋， 盖上锅盖炖煮 15

分钟。

3.一直把汤炖浓白，加点

盐、鸡粉调味即可，清香有营养，

常喝顺气还开胃。

二、红薯

红薯有着“长寿食品”的美誉。不要光吃精米

精面，一定要多吃粗粮，而红薯就是粗粮的一种。

益气力，健脾胃，有助于排便和清理肠道。

推荐做法：【红薯丸子】

1.准备红薯一块，把红薯切成片，把水

烧开，上锅蒸熟，切得稍微薄一点，蒸的时候

节省时间， 红薯蒸熟以后取出放在盆中，用

勺子按压成红薯泥，加入糯米粉 50 克，用

手团成红薯团。

2.和好以后，用手

揪下一个小面剂子，

用手心揉成小圆

球， 揉成大小均

匀的小圆球以

后， 全部放在盘

中。

3.锅内烧水，水烧开以后下入红薯丸子，盖

上锅盖煮 5 分钟后，红薯煮熟捞出来，放入盆中

备用。

4. 再煮一点红糖水， 把红糖水煮到充分沸

腾，出锅倒入红薯丸子盆中，再撒上一点熟芝麻

就可以食用了，这道香甜软糯的红糖红薯丸子就

做好了。

三、山药

山药是一种药食同源的食材，它含有丰富的

淀粉酶，有利于滋阴润肺、强健脾胃，而且可改善

肌肤干燥，在冬季食用山药是很有好处的。

推荐做法：【山药炒木耳】

1. 准备山

药一根，把外皮

削干净，切成均

匀的薄片；适量

的木耳，用凉水

浸泡 2 个小时，

把木耳泡透让

它充分吸收水

分涨发，以免炒

的时候，木耳突然遇热膨胀而炸锅；再切点红椒

片、葱丝备用。

2.炸葱油：把锅烧热，多加一些植物油，油温

五成热时倒入葱丝，开小火浸炸，经常搅动把里

面的葱油炸出来，葱丝炸干、炸成金黄色时倒出

来，用葱油炒出来的菜更香。

3.把山药和木耳放入锅中，焯水一是为了让

食材更容易炒，二是把木耳中多余的水分释放出

来， 以免冷水遇到热油造成炸锅， 大约煮 30 秒

钟，放入红椒片稍微汆一下水，倒出来放入清水

中过凉，避免食材在余温下回软。

4.再次把锅烧热，加入刚刚炸好的葱油，油

温五成热时，把食材倒入锅中翻炒均匀，加入食

盐 2 克，味精 1 克，转大火快速翻炒化开调料，再

勾入一点水淀粉增加调料的吸附力，淋入少许明

油提亮色泽，翻匀以后即可装盘，这道清脆爽口

的木耳山药就做好了。

四、板栗

栗子性味甘温，富含碳水化合物和多种人体

所需的营养素，尤其钾含量是苹果 4 倍，常吃

栗子不仅强身健体， 还可以起到很好的御

寒作用，是延年益寿的营养佳品。

推荐做法：【板栗炖鸡】

1.准备适量的板栗去壳。

小葱切成段、 生姜

切成片， 再倒入适

量的料酒， 抓揉出

葱姜汁备用。 两个

鸡腿剁成均匀小

块，放入盆中，加入

一勺食盐、 倒入葱

姜和料酒， 用手抓

匀腌制 30 分钟。

2.蒜苗用刀背拍散、斜刀切成段；大葱切成

马蹄片，生姜切成薄片放在同一个盆中，再放入

一片白芷、两粒八角、两片香叶、几个干辣椒；另

外准备适量的冰糖备用。

3.把锅烧热，油温五成热时放入葱姜、干辣

椒等小料，开小火爆出香味。 然后倒入鸡块翻炒

几下，放入冰糖、用勺子把冰糖敲碎，继续翻炒出

糖色给鸡块上色。

4.大约炒 3 分钟，鸡块炒香以后淋入一点老

抽调色，把颜色炒均匀，沿锅边加入适量的清水、

水量要没过鸡块，加入胡椒粉 2 克，倒入准备好

的板栗，盖上锅盖转小火焖煮 20 分钟。

5.20 分钟以后挑出锅中的香料， 大火收汁，

汤汁基本上收干后，放入蒜苗段、加入一勺鸡精，

翻炒至蒜苗断生，淋入一点明油提亮色泽、美味

即成。

五、鲫鱼

鲫鱼含不饱和脂肪酸，常吃鲫鱼不仅能补充

蛋白质，还能减少肥胖，降压降脂。

推荐做法：【鲫鱼炖豆腐】

1.准备小鲫鱼两条，用刀从腹部剖开，去除

黑膜。接着在鱼背上面，轻轻地划上几刀。嫩豆腐

一块，斜切成块；生姜一块去皮，切成姜片，煮汤

的时候丢进去。

2.锅内倒油，热锅凉油。 再用吸油纸，吸干鱼

身上的水分后，把处理好的鲫鱼放锅里煎。 一面

泛黄后，煎另一面。

3.锅内加入开水，倒入切好的豆腐块，放入

切好的姜片。盖上锅盖，开大火煮两分钟后，转为

小火。 小火慢炖几分钟。 锅内加入食盐，2 分钟

后，即可装盘。


