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学着做药膳

时令果蔬掌故338

线椒，又名为线辣椒、秦椒等，为一年
生或有限多年生草本植物。外观多呈现为
细长的直线或弯曲状，其表皮光滑，颜色
多为绿色或深绿色。线椒原产于中南美洲
热带地区，如今在中国，种植地主要分布
在河南、贵州、河北等地。日常生活中，线
椒不仅能作为调味料或蔬菜，也可以充当
一种观赏植物来装饰环境。

线椒含有丰富的营养元素，如蛋白
质、膳食纤维、碳水化合物、维生素C，以
及钙、铁、磷等多种微量元素。由于线椒富
含蛋白质及维生素C，其中维生素C的含
量尤为突出，这些营养元素被人体吸收后
能够帮助提高抵抗力及免疫力。食用线椒
还有助于促进人体的消化液分泌，在胃口
不佳时，适当吃点线椒，能够起到提振食
欲的效果。其含有辣椒素以及丰富的膳食
纤维，在食用后不仅能够促进脂肪的代
谢，有助防止体内脂肪积存、消脂纤体，还
有暖胃之效，在感冒多发的时节，日常适
量吃一点线椒能帮助预防感冒。除此之
外，线椒是一种含水量较为丰富且热量偏
低的食物，适量食用有润肠及辅助身体排
毒的作用。需要注意的是，线椒含有的辣
椒素容易刺激肠胃，患有胃病或是胃部有
不适感的人，要少食或不食线椒，以免造
成胃肠蠕动剧增，引起腹痛、腹泻等症。

由于线椒的籽、蒂中含有的辣椒素比
较多，直接烹食时辣度比较高，若想降低
一些辣度，中餐大厨金建建议，可以试着
将其籽和蒂去掉，使之吃起来更为适口一
些。此外，在秋冬季节用线椒烹菜时，可以
适当搭配一些能去燥的食材，例如瘦肉、
鸭肉、虾子、黄瓜等，有了这些荤素食材的
加入，会让烹煮出的菜品既保持辛辣开胃
的口感，也不容易给身体增加燥热感。除
了入菜烹煮之外，平时腌制一些海鲜、肉
材时，也可以拿切成小段或碾磨成泥状的
线椒做腌料，既起到去腥之效，还有“保
鲜”的作用，使食材在之后的烹调中也能
带有鲜嫩的质地。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

富含维C的
长条辣椒

线椒含有多种微量
元素，能提高免疫力、增加
食欲、促进排毒

南瓜是秋冬时节的一种应季食材，不
仅有软糯香甜的好口感，可用来烹煮咸甜
各异的餐食，也能给人体带来多种多样的
营养补给。

由于自带甜味，南瓜常被拿来作为烹
煮甜汤的天然调味剂。对此，西餐大厨小
曹师傅介绍，在秋冬交替之时，用南瓜炖
煮甜汤时，可以适当搭配姜片、蒜末等调
味蔬菜，这样做不仅能增加一些辛辣感，
也有助于缓解身体因寒气而产生的不适
感，起到驱寒暖身之效。此外，想要给甜汤
增加香味，小曹师傅建议，可以在煮汤时
加点坚果或是香料，如瓜子、胡椒等，这些
自带独特香气的配料，在为汤饮增加口
感、提升风味的同时，还有促进消化、养护
心脏、改善睡眠等益身食效。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

南瓜烹煮甜汤
可搭香料辣材

霜降进补有讲究
有温补之效的肉材加上功效各异的配料，可制成各式美味滋补的菜肴，

为御寒储备能量

本周迎来霜降，进入秋季的最后一个节气。俗话说：“一年补透透，不如补
霜降。”在入冬前的这个过渡期，不少人选择以吃肉的方式给身体补充
一些“御寒因子”。

在大快朵颐的同时，也需摆好正确的吃肉“姿势”，如选肉时宜挑富
含蛋白质且油脂不多的肉类，在烹肉时依循“荤素搭配、少油少盐”的原
则，还要注意适度适量，结合自身所需的方式去烹食肉菜。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

核心提示

“为均衡营养，日常在控制
肉类的摄入量时，可以将肉类
与其他食材，如蔬菜类食物一
起搭配烹煮。”柳耀红认为，在

烹肉时搭配一些蔬菜，可
以帮助改善肉食不容易
被肠胃消化的问题，这是
因为蔬菜中含有的纤维
质、维生素能加快肠胃运
动，同时，通过荤素搭配
的方式，能有效缓解肉菜
的油腻感，也有助于增加
饱腹感，在无形中帮助控
制肉材的摄入量。

秋冬烹肉选搭蔬菜
作为配材时，需注意结合
自身所需。陈斌解释说，

体质偏热者，可以在烹肉时搭配
白萝卜、大白菜等“白色系”蔬
菜。体质偏寒的人，在为肉菜选
择配菜时，可以适当加一些有助
于驱散寒气的葱、姜等调味蔬
菜。如果是气虚患者，在煮肉时
可搭配薯类蔬菜，如山药、红薯

等。脾胃需要调养的人
在选搭配菜时，可

以将有

健脾胃之效的白扁豆、莲藕加入
其中。

此外，受秋季干燥天气影
响，若常感口燥咽干且容易咳
嗽，柳耀红建议在煮肉时，适当
添加几味药食兼用的材料，如
麦冬、玉竹、沙参、西洋参、白豆
蔻、当归、党参、川芎等，能增添
补身食效。同时，一些香气四溢
的可食植物草叶，也适合在秋
冬换季时拿来搭配肉材同烹，
如紫苏叶、月桂叶、香茅草、罗
勒、百里香等，将这些自带特殊
香气的草叶与肉材一起烹煮成
菜，不仅有增香解腻的作用，还
有缓解风寒、预防感冒、开胃消
食等食效。

另外，中医上认为，霜降时
节宜食清润甘酸之味，此时烹肉
可以适时搭配一些具有甘润属
性的食材。对此，陈斌介绍，如梨
子、莲子、百合、板栗、桂圆、红
枣、银耳、芝麻、核桃等，都适合
在秋冬季节与肉类食材搭配烹
煮。有了这些食材的加入，既能
增加肉材的驱寒暖身之效，也有
滋阴润燥、护肝养脾、补益和中
等诸多益身食效。

如何配菜因人而异

“适合秋冬交替之际的食补方
式，仍围绕‘温润’二字展开，此时
若选择吃肉补身，可以挑选一些属
性温和的肉材。”在高级公共营养
师、泉州市营养师协会常务理事柳
耀红看来，属性偏“温和”的肉材，
在烹食后不易给胃肠消化带来过
大负担，也比较不容易引起上火。
在这类肉材中，有不少是脂肪含量
偏低的，尤其是禽肉类，不仅能为
身体补充营养与能量，也能起到滋
阴补虚、去燥清火的食补效果。

高级公共营养师陈斌介绍说，
除了禽肉之外，牛肉、羊肉、猪肉等
畜肉以及鲤鱼、鲫鱼、带鱼、虾肉等
鱼虾肉类，在烹食后不仅能给身体
带来优质蛋白质的补给，也不易引
来火气袭身，或是给胃肠消化带来
过大的负担，因此它们也是较为

“温和”的肉材。在选食牛肉、猪肉、
羊肉等畜肉时，不妨有针对性地挑
一些特定的部位，例如具有低热
量、高蛋白等特点的猪里脊，脂肪
含量较少且蛋白质含量丰富的牛
里脊、牛腩、牛腱等，脂肪含量相对
较低的羊腿肉，这些部位的肉材也
比较有利于肠胃吸收、消化。

“秋末时节烹煮肉菜，处理方
式也要温和一些，多用少油少盐的
清淡烹饪方式，少用油炸、煎烤的
重口味烹调方式。”陈斌认为，蒸、
煮、炖等方式能较好地保留肉材中
含有的多种营养素，如维生素、矿
物质等，也能让肉菜易于被肠胃所
消化，且较不容易导致上火，是适
合在偏干燥的寒秋时节选用的烹
肉方式。

“不仅选肉烹肉的方式
要温和，在吃肉时也要注意量
力而行，切勿过量过猛地进食肉
类。”陈斌提醒，《中国居民膳食指
南（2022）》中指出，鱼、禽、瘦肉等
食物均属于动物性食物，富含优质
蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B族
维生素和矿物质等，是平衡膳食的
重要组成部分，并且这些食物中蛋
白质含量普遍较高，当中的氨基酸
组成也更适合人体需要，利用率
高。但是，这些食物中含有比较多
的饱和脂肪酸和胆固醇，一旦摄入
过多可能会增加肥胖和心血管疾
病等发病风险，因此日常摄入这类
食物要适量。对于一般成年
人来说，鱼、禽、瘦肉等食物，
平均每天摄入以 120 克至
200克为宜，每周吃鱼2
次或 300 克至 500
克，而畜禽肉的每
周摄入量则控制在
300 克 至 500
克为优。

选食肉材宜“温和”

蛋有丰富的营养，食用后可为身体带
来不少益处。但如果吃蛋或煮蛋的方法错
误，却不利于人体对蛋营养的吸收，甚至
会对人体健康带来不好的影响。对此，营
养专家给予的建议是，要注意避免以下四
个错误的做法。

一是每日吃蛋“无上限”。根据《中国
居民膳食指南2022》提供的建议，对于一
般成年人来说，每周摄入的蛋类宜为300
克至350克，即为一周不要超过5至7个
的鸡蛋。若是属于运动量大的人，对蛋白
质需求量比较高的人，则可以相对增加一
点蛋的摄入量，每天可以吃1个至2个的
鸡蛋。但如果本身已经是高胆固醇血症的

患者，日常需要限制食物中高胆固醇
的摄入量，就要相应减少蛋类的食用

量。
二是只吃蛋清，不吃蛋黄。

以鸡蛋为例，虽然蛋白含有的热
量较低，但营养也较为单一，多
为蛋白质。相较之下，鸡蛋中的
蛋黄不单含有丰富的蛋白质，还
含有钙、铁、锌等人体所需的矿
物质以及多种维生素，如维生素
A、叶酸、维生素 B6、维生素
B12、维生素D、维生素E、维生
素K等。正因许多营养集中在蛋
黄，如果身体的胆固醇指数正

常，或是无须控制脂肪的摄入，建议
在日常吃蛋时要将蛋黄一起吃掉，

才能让蛋黄中的营养充分被人体吸收。
三是喜欢吃“重口味”的蛋。一些经

过“重口味”处理的蛋，如皮蛋、
咸鸭蛋、炸蛋、炒蛋等，其大多含油量、含
钠量较多，一旦不注意控制摄入量，会给
身体的代谢增加压力。建议选择通过蒸、
煮、炖等清淡方式来处理的蛋。同时，不建
议直接生食蛋，这样既不利于营养的吸
收，还可能造成消化不良，甚至有可能存
在细菌感染的风险，导致“病从口入”。

四是新鲜蛋不做冷藏保鲜处理。与其
他新鲜食物一样，蛋也有保质期，蛋放在
室温下比放在冰箱冷藏室里更容易变质，
也更容易损失营养成分。因此，建议新鲜
采购的蛋应及时放入冰箱中。需要注意的
是，冷藏蛋时要注意摆放方式，建议是将
蛋较为宽的一端朝上，尖头的部分朝下，
这样的放置方法能让蛋黄保持上浮，堵住
气室，由此能在一定程度上阻挡微生物进
入蛋中，让蛋保持良好状态，不易变质。另
外，要注意避免将蛋与姜葱辣椒等挥发性
食物一同存放，因为这类食物自带的强烈
味道会容易通过气孔渗入鸡蛋，可能会加
速鸡蛋变质。同时，未能及时新鲜食用的
蛋，在之后烹食时，要先注意留心观察蛋
的状态，如发现蛋的外壳出现裂纹且放置
时间较长，就不宜食用。若是发现蛋膜紧
贴蛋壳不动，且带有些许异味的，也不宜

再食。若是
敲开蛋壳，
发现蛋液呈现稀而混浊
的状态，或是蛋内的混
合物已经变成灰绿色或暗黄色，
也要将之丢弃，不要食用。

（陈士奇/整理 CFP/图）

煮蛋吃蛋别踩“坑”

吃蛋时宜蛋清吃蛋时宜蛋清、、蛋黄一起吃蛋黄一起吃
新鲜鸡蛋要及时放入冰箱保存新鲜鸡蛋要及时放入冰箱保存

线椒含有丰富的营养元素线椒含有丰富的营养元素

姜搭配南瓜炖汤姜搭配南瓜炖汤，，可添加胡椒可添加胡椒、、大大
蒜蒜、、瓜子来增味添效瓜子来增味添效。。

秋冬交替之际选烹畜肉秋冬交替之际选烹畜肉，，宜选择脂肪含量较低的部位宜选择脂肪含量较低的部位。。

用一些可食植物草叶搭配肉材用一些可食植物草叶搭配肉材，，可去腥解腻及增加食效可去腥解腻及增加食效。。

煮 肉 时 搭 配 蔬煮 肉 时 搭 配 蔬
菜菜，，能促进消化能促进消化。。

沙参沙参、、麦冬适宜搭配肉材煮成药膳食用麦冬适宜搭配肉材煮成药膳食用

可多用焖煮或熬炖的方式可多用焖煮或熬炖的方式


