
智行理财网
夏季饮食(夏季饮食安全小常识十条)

#冬日生活打卡季#

老话说：“冬日进补，来年打虎”，
小雪过后，天气越来越寒冷，尤其是中老年人，随着寒气入侵，
身体上的不适也逐渐多了起来。

老年人的肠胃本来就比较脆弱，
新陈代谢也比较低。因此，在冬季进补时，饮食上要多吃些“热食”，
温暖脾胃，滋养身体。但萝卜、猪肉要少吃。

2.准备一把蟹味菇，切掉根部。番茄把蒂去除，切成小块。再准备一把提味增香的
荆菜，把叶片掐下来，用清水淘洗干净备用。
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4.大火把汤汁烧开，然后倒入山药。用筷子搅匀，以免粘锅糊底。拌山药剩余的面
粉，可以加点清水搅成面疙瘩，也倒入锅中。再次开锅以后山药疙瘩汤基本就熟了
。这个时候撒入葱花，淋上蛋液。蛋穗全部飘起来以后，放入荆菜叶，淋上芝麻香
油，美味即成。
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2.水分吸干以后，在盆中加入植物油20克，用筷子翻拌均匀，植物油能在芹菜表面
形成保护膜，防止芹菜叶出水。

4.锅内烧水，水烧开以后，蒸笼上均匀地刷上植物油，防止蒸熟以后粘在上面，把
裹好面粉的芹菜叶平铺在里面，蒸3分钟即可。
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3.多喝粥

冬天天寒地冻，中老年人不像年轻人
体格好，容易受寒风的入侵，多喝点粥，
即可滋补身体，又可以暖身养胃，对身体非常有益。

推荐做法：【青菜小米粥】

1.准备一把小米，放入清水中抓洗干净，浸泡10分钟，把小米泡开更容易煮熟。
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3.锅内烧水，加入少许植物油和食盐，水烧开以后把芥兰倒入锅中，快速焯水20秒
钟去一下苦涩味，20秒以后把芥兰倒出，用凉水冲洗几下，以免芥兰回软口感不够
清脆。
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5.熬制期间把锅中的浮沫撇干净，这样煮出来的小米羹会更加的晶莹清澈，大约熬
制3分钟，小米开花以后把芥兰倒入锅中，搅拌均匀继续煮至，待小米羹微微烧开
，勾入半勺芡粉用勺子快速搅匀，小米羹再次煮开以后即可出锅，美味即成。
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