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一年之计在于春,春天是一年里调节身体最好的时
机哦。想要在接下来的一年吃嘛嘛香,身体棒棒哒。就不
可以错过这一改善的机会哦。只有身体好了工作才会棒
棒哒。来跟小编一起学几招养生秘笈,改善一下身体吧。

春季调饮食得分段

早春 伴随春天的到来，一方面人体机能日趋活跃，营
养物吸收增加，另一方春寒导致抵抗力下降，甚至引发春病。

为满足机体新陈代谢的需要，增强人体免疫力，应适
当摄入如鱼肉、鸡肉、鸡蛋、豆浆、牛奶、牛肉等优质蛋白
质，以及如红薯、黄豆、核桃、芝麻等产热量较高的食物。

还可适当吃些葱、姜、蒜，不仅能祛散阴寒，而且具有
杀菌防病的功效。同时，应少吃寒凉的食物，以防损伤脾
胃。

仲春 仲春时节肝气偏于亢盛。肝旺可伤脾，影响脾
胃运化，可适当进食大枣、蜂蜜、山药等滋补脾胃的食物，
少吃过酸或油腻等不易消化的食品。

另外，应适量食用菠菜、芹菜、莴笋、胡萝卜、花菜、嫩
藕、油菜、绿豆芽等黄绿色的蔬菜和时令水果，以补充维
生素、无机盐和微量元素，预防口腔炎、口角炎和某些皮
肤病，并能缓解春困。

春天要补好，这些食材不能少

鸡肉温补，调节免疫 春季冷暖频繁交替，吃些温补
的食物，不仅可以充沛体力，还能调节免疫力，预防疾病。

从营养学的角度，鸡肉所含蛋白质的氨基酸种类更
多，也更容易被人体吸收利用。

推荐做法：鸡肉吃法很多，煲汤和清炖最能保住其营
养。春天里，老人、孩子不妨喝些鸡汤补身；此外，还可做
些土豆炖鸡、香菇炖鸡等家常菜。

韭菜养阳，调节免疫 春季阳气上升，但温差较大。最好
多吃些韭菜、香菜、葱、姜、蒜。这些蔬菜均属温性，既可驱散
寒冷，又能杀菌抑菌。

其中，韭菜被称为“春季第一菜”，初春时节的韭菜最
好。韭菜性温，有助养护人体阳气，春季常吃还可补益脾
胃。韭菜独特的辛味是其所含的硫化物形成的，这些硫化
物有一定的杀菌消炎作用，有助调节免疫力。

推荐做法：韭菜中的硫化物有助人体吸收维生素A
及B族维生素。因此，韭菜与富含B族维生素的猪肉搭配
是种营养的吃法。

韭菜炒肉丝、炒鸡蛋的搭配也不错。需要注意的是，
硫化物遇热容易挥发，因此韭菜需要急火快炒，才能保住
其营养和风味。韭菜虽好，但它含膳食纤维较多，不容易
消化，所以一次别吃太多，最好控制在100克以下,建议
患有慢性病的人，不要多吃。

红薯增甘，促进消化 春季常吃红薯还能防止“春
困”。人体的体液偏酸性，人就容易犯困。因此，吃些碱性
食物就能缓解“春困”。红薯就是碱性的，能中和酸性，保
证人体健康。

此外，红薯还可以维护动脉管壁的弹性、防止心血管
脂肪沉积。它含有的纤维素还可以预防和缓解便秘。

推荐做法：红薯蒸煮都是不错的做法，但春季进补，
最好采用较温和的方式。因此喝粥是不错的选择，把红薯
切成丁，与粳米一同煮粥，更有利于消化吸收。粥里还可
加点大枣、核桃，都是适合春季的温补食材，都是适合春
季的温补食材。

吃什么饭很关键，喝什么水更重要？夏天喝绿豆汤解
暑，冬天喝羊肉汤祛寒。那么，万物复苏的春季适合喝什
么？春季最应多喝的有：茉莉花茶、蜂蜜水和仔鸡汤。前面
已经在鸡肉的做法中，对煲鸡汤做了介绍，下面重点来讲
其余两种水。

蜂蜜疏泄，润肠通便 蜂蜜有通便润肠的作用，可以
解除便秘之苦。同时，蜂蜜对肝脏有保护作用，可增强对
疾病的抵抗力，因此是春季的第一饮品。

推荐喝法：最简单的方法是用60摄氏度以下的温水
冲蜂蜜，可以保住其营养，建议早晚各一杯。这里再推荐
一款蜂蜜红枣饮，适合乍暖还寒的初春的季节。

春季肝气旺，影响脾胃功能，红枣有补脾的功效。将
去核的干红枣和冰糖倒入汤锅中，再加满水，大火烧沸后
盖上盖子，再用小火继续煮至水分完全收干，约30分钟
即可。关火晾凉，喝时再调入两勺蜂蜜即可。

茉莉花茶去寒邪，解春困
这是因为，茉莉花香气清婉，馥郁宜人。春饮茉莉，可以

提神醒脑，有“去寒邪、助理郁”功效，是春季饮茶之上品。
推荐喝法：高档花茶的泡饮，应选用透明玻璃盖杯，

取花茶3克，放入杯里，用初沸开水稍凉至90℃左右冲
泡，随即盖上杯盖，以防香气散失。

不可错过的营养野菜

每年的三四月份，正是野菜生长最盛的时候。吃腻了
大鱼大肉的人，此时多吃一点野菜，可以起到很好的保健
作用。野菜种类繁多，功效也各异。

马齿菜 马齿菜又叫马齿苋，含有核黄素、抗坏血酸
等营养物质。它的药用功能是清热解毒，凉血止血，能降
低血糖浓度、保持血糖恒定，对预防糖尿病有一定的作
用。

马齿菜的吃法有很多种，焯过之后炒食、凉拌、做馅
都可以，如大蒜拌马齿菜、马齿菜炒鸡蛋、马齿菜馅包子、
马齿菜粥等。

荠菜 荠菜营养丰富，其维生素C、类胡萝卜素以及
各种矿物质含量较高，尤其值得一提的是，其含钙量接近
同等质量牛奶的3倍。

荠菜可以用来做馅，也可焯水后凉拌、摊鸡蛋、煲汤
煮粥等。

蒲公英 蒲公英又叫婆婆丁，它能清热解毒，消肿、利
尿，具有抗菌的作用，能激发机体的免疫功能，达到利胆
和保肝的作用。

蒲公英焯过后炒食或做汤都可以，还可拌海蜇皮、炒
肉丝等。

苦菜 苦菜能清热、消肿、解毒、凉血止血。苦菜对急
性淋巴细胞性白血病、急性及慢性粒细胞白血病都有抑
制作用。

苦菜嫩叶用开水烫一下去除苦味，可炒肉、做汤，或
蘸面酱食用或用麻酱拌苦菜等。

蕨菜 蕨菜又名蕨儿菜、龙头菜。吃蕨菜能起到清热
滑肠、降气化痰、利尿安神的作用。常见的吃法有滑炒脊
丝蕨菜、蕨菜扣肉、凉拌蕨菜等。

K
e e p

住
春
日
活
力
你
需
要
这
份
清
单

白领的饮食有哪些不一样的地方呢？由
于工作性质的不同，上班族在选择饮食上也
是有讲究的，一定要分清哪些可以吃，哪些应
该少吃。接下来，就来一起了解了解白领的
饮食安排有哪些要点是必须知道的吧。

白领日常吃什么好

话梅与橄榄。话梅和橄榄都能够止咳祛
痰、生津止渴。梅子和橄榄中富含有机酸，
能促进消化液的分泌，帮助消化，所以，话
梅和橄榄适合餐间或餐后吃，而不适合饥肠
辘辘时吃。话梅和橄榄还能带来清新口气，
是office零食谱中不可或缺的品种。食用原
则：每天2～3枚，在饭后食用。

黑巧克力。在所有巧克力中，黑巧克力
是含糖量和脂肪量最低的，它变成葡萄糖后
进入血液，在身体里缓慢释放能量，使血糖
经 2—3 小时才降到空腹时的水平。因此，
饿的时候吃块巧克力，远比饼干、蛋糕有
效。 食用原则：对于两餐间隔在5—6小时
的人来说，第一餐后3小时左右吃上两块黑
巧克力（2厘米×4厘米大小），能快速缓解
饥饿感。

咖啡、牛奶。有人不能饮奶，或根本不
喜欢牛奶的味道。然而，难以割舍的是牛奶
的营养价值，它的乳钙含量丰富，吸收率
高；有人喜欢喝咖啡，但选的是三合一速溶
咖啡包，三合一是植脂、白砂糖和咖啡末的
搭配，植脂会带来危害心血管健康的反式脂
肪。 食用原则：准备一杯低脂牛奶，加一
小勺咖啡粉，以太古糖或芭尔糖（安全的甜
味剂）来调味。

花生。习惯于久坐的白领，不妨准备花
生、核桃、杏仁等坚果。长时间坐在办公桌
前，患心血管疾病的可能性会高出很多，而
常吃核桃等坚果类食物能使发病几率大大降
低。 食用原则：花生脂肪含量较高，应注
意摄入量，否则容易引起肥胖。

豆腐干。豆腐干突出的营养益处是高
钙。豆腐干的最大特点是营养均衡，蛋白
质、脂肪和碳水化合物，哪一样都不缺，哪
一样又都不过多。 食用原则：一片真空独
立包装的五香豆腐干重约20克，作为零食
吃上两三片，就能补充全天所需钙量的
40%。

牛肉干、酱牛肉。酱牛肉或牛肉干富含

蛋白质，有一些血红素铁，同时，锌、硒和
各种B族维生素含量也比较高，能补脾胃、
强筋骨兼补益气血。 食用原则：这两种零
食适合在腹中空空时吃。

白领的健康饮品

木耳红枣汤。茯苓、淮山、白木耳（或
黑木耳）、红枣煮熟后再加上些许冰糖，可
以当茶饮或者是甜品。红枣的营养十分丰
富，维生素含量高出苹果20倍。白木耳含
有骨胶原能使皮肤的弹性加强，皮下组织丰
满，使皮肤变得细嫩光滑。

马蹄甘蔗汁。将马蹄和甘蔗绞成汁，或
者是马蹄甘蔗煮成茶，都具有滋阴润肺的功
能。

白果薏米糖水。电脑族可以常吃白果，
因为白果具有润肺的功能。将白果薏米腐竹
煮成糖水，一周吃一两次。白果和薏米同时
也有清热祛湿的功效。天气燥热的时候，吃
白果薏米糖水能够清除燥热使身体舒畅。

绿茶。绿茶具有抗辐射的能力，办公室
电脑一族可以多喝。但是要注意，女生在经
期时期要尽量避免喝浓茶，可以用温开水代
替。

最后，再来为大家盘点一下白领不宜多
吃的食物吧。

白领忌吃哪些食物

西点。西点含十分高的热量，而且大部
分来自脂肪。此外，大家都喜欢把奶油与糖
胶涂在西点上吃，这样热量又要增加了。要
看看自己有没有喝下午茶的需要，刚吃过午
饭就不必了，倒不如吃一个水果吧。

油条。油条的脂肪十分高，就好像中式
薯条，其每根油条有220卡路里，大部分亦是
来自脂肪。

腊肠。一条腊肠中的热量会造成一定的
脂肪。其实250卡路里已相当于一个汉堡包
或一碗米饭，腊肉的脂肪也一样高。加糖鲜
榨橙汁--别以为饮橙汁比饮汽水有益许多，
单看热量，这些加了糖的橙汁比汽水的热量
还要高，糖分也比汽水多。就算是纯鲜橙汁，
一杯用3只橙榨水，则有150卡路里的热量，
但却吃不到橙的纤维素及白色橙衣中的维生
素B，故此还是吃原只水果好。

烤肉肠。肉肠脂肪高，钠质（盐的一部
分）高，还含硝酸盐（多吃会致癌）。上班族吃
肉肠居多，以油来煎所含的脂肪便更高。有
些人爱吃烧烤肉肠，烤得焦黄的肉肠虽然美
味却含有致癌物。

方便面。方便面不但方便快捷，而且好
吃。但方便面的脂肪高（因为制造时经过油
炸），而且汤粉多含味精，故此还是少吃为
妙。贪吃方便面的人可以选吃不经油炸的方
便面，如方便米粉、通心粉或粉丝，只用一半
分量的汤粉便可减少味精的摄人量。

薯条。薯条本身是碳水化合物的食物，
只有很少脂肪，但一经油炸成薯条便是另一
回事。一小包薯条含 220 卡路里及 12 克脂
肪，热量差不多相当于一个汉堡包。到汉堡
包店买东西吃，可选汽水一杯加一个汉堡包
即可，这样的价钱比一个套餐还便宜。

白领的饮食，以上几点建议供大家参
考。

白领日常怎么吃才健康

舌尖上的枣庄
一方水土养育一方人，在枣庄这片充满生机土地上生长的枣庄人，早已形成了其特有的生活习惯，爱吃辣爱吃咸，这

在我们的日常生活中，就能体现出来。今天就来聊一聊我们枣庄特有的几种美食。

提到枣庄美食，那肯定首推辣子鸡，这观念个在很多人的思维中，已
经固化。辣子鸡能够成为枣庄饮食的一个招牌，绝不是徒有虚名。就菜
品本身而言，辣子鸡色泽鲜艳，红绿辣椒搭配，加上金黄的鸡肉，看起来就
非常有食欲。尝到口中，肉质嫩而有嚼劲，香辣可口，越辣越馋。当然，辣
子鸡的美味在食材上就非常讲究，一定要选用公鸡，辣椒需要两种，青皮
大辣椒和红色小辣椒，其他材料，像葱、姜、蒜、花椒、大茴等佐料都要俱
全。剩下的就是厨师的功力了。在烹制辣子鸡的过程中，有一个小秘密，
不少厨师会往锅里倒一些啤酒，据说是提鲜去腥。

细心的人都能发现，成功的企业、商品做到最后都是在做文化，文化
的能量是不可估量的。辣子鸡在枣庄已经形成了一种文化，2015 年 9
月，枣庄举办了第一届辣子鸡文化节，2016年5月枣庄成功申报“中国辣
子鸡之乡”，2016年10月，举行了第二届辣子鸡文化节。同时一大批关
于辣子鸡的创作也纷纷涌现。有歌曲《最美枣庄辣子鸡》、鸡民俗文化漫
画、《枣庄最美—辣子鸡》山东快书、《枣庄辣子鸡赋》。同时，我市向国家
工商行政管理总局申报“枣庄辣子鸡”地理标志商标，向省人民政府申报
非物质文化遗产项目。

辣子鸡

说完了鸡肉再说说羊肉，要说辣子鸡是枣庄招牌，那羊肉汤应该

是枣庄人最爱。在枣庄的大街小巷，经常能听到人们呼朋唤友：“中

午吃什么去？”“走，咱去喝羊汤。”枣庄的农民爱养羊，枣庄人更爱

吃羊，不管是现在，还是过去，羊肉汤一直是枣庄人喜爱的一道美

味。。枣庄羊肉汤是历史悠久的风味名吃，它以汤浓、味美、不腥不

膻、肥而不腻、花样繁多而著称。枣庄羊肉汤已飘香鲁南、苏北，其

制作方法已载入《中国菜谱》。

羊肉汤选取上等的山羊，在煮的过程中，每一位厨师都有自己独

特的配料，一般不会对外透露，因此各家羊汤馆的口味也不同。在火

候上也有讲究，过了有些腻，欠了不适口，要不温不火，恰到好处，

煮熟了，要分门别类放置。常见的吃法就是把肉切好放到碗里，舀上

汤；或者选一块较好的羊肉，放一些香菜，青辣椒，味精等调味品调

着吃。很多朋友应该知道，其实清汤也是别有一番滋味，熬制后羊肉

汤呈乳白色，喝上一口，有荡气回肠之感，令人精神百倍。

羊肉汤

煎饼黄，青菜香，外酥里嫩喷喷香，这应该是对菜煎饼最恰当的描

述。严格地说，菜煎饼在枣庄应该算是街头快餐，相比较而言，辣子

鸡、羊肉汤在全国其他地区也能吃到，放眼全国，吃煎饼的地区不多，

而菜煎饼更是少见，唯独枣庄。

每到饭点，不管是公司白领，下班工人，还是放学的学生，都能在

煎饼摊前看到。菜煎饼以它实惠的价格，香酥的 口感，深受枣庄各行

业、各年龄层次人群的喜爱。目前市场上的煎饼有两种，一是白面为原

料，另一种是以小麦打成糊状制成的煎饼。青菜种类繁多，顾客根据自

己的口味选取，有时再加上一个火腿和鸡蛋，更是美哉美哉。菜煎饼营

养丰富，吃起来方便快捷。

关于咱们枣庄的美食还有很多，本期就不再逐一介绍。这些美食反

映了枣庄人民的饮食习惯，满足人们胃口的同时，也体现出枣庄广大劳

动人民的智慧。 （夏宁）

菜煎饼


