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●茶香熏三文鱼

原料：挪 威 三 文 鱼
250g、黑胡椒碎 1/4 小勺、
盐 1/4 小勺、茶叶一大勺、
红糖两大勺。

做法：1.三文鱼用胡
椒，盐抹匀腌制十分钟，沥
干水分；2.炒锅烧热，铺上
锡纸，倒入拌匀的红糖和
茶叶；3.烧至微冒烟的时候
放上篦子，把三文鱼放上
盖上盖，正反面各盖盖焖
5-8分钟即可。篦子上抹一
层橄榄油，可防止粘连，茶
叶用最普通的绿茶即可。

●茶盐鸡脯

原料：红茶、海盐、鸡
胸肉。

做法：1.茶叶加水煮开
后关火焖 5 分钟滤出茶
水。2.海盐放入锅内，倒茶
水小火炒干。3.鸡胸肉清
洗后切薄片，撒上茶盐腌
10分钟左右。4.抹干鸡胸
肉，放在锡纸上。5.烤箱预
热 200度，烤约 15分钟，撒
上少许红茶叶，再烤3分钟
即可。

●茶香排骨汤

原料：排骨、姜、白酒、
红枣、枸杞、山楂、茶叶、香
油。

做法：1.排骨先用开水
烫一下，除去表面脏东
西。2.锅里水烧开，放入排
骨，放两片姜，倒一点点白
酒。3.放点大红枣、枸杞、
山楂、茶叶，这样炖肉更
快，还有一股若有若无的
茶香。4.等肉炖烂了，只加
些盐，洒些香油就可以了。

●龙井虾仁

原料：虾仁、龙井茶、
热水、盐、水淀粉、黄酒、葱
姜。

做法：1.鲜虾剥去虾壳
挑出虾线。2.虾仁用清水
反复搅洗至虾仁雪白，滤
干水待用。3.将葱、姜拍
破，放入黄酒中浸泡；虾仁
盛入碗中，加入少许黄酒
搅拌至有黏性时加入水淀
粉，静置 1 小时使虾仁入
味。4.龙井茶用 85-90 度
热水泡开约1分钟，滤出少
许茶叶，余下的茶叶、茶汁

备用。5.锅置火上待
油温7成热时，下虾
仁滑散，迅速出锅，
以免虾仁过老。6.锅留少
量底油，倒入虾仁，迅即将
茶叶连汁倒入。7.烹入黄
酒、少许盐，翻炒数次，起
锅装盘。

●绿茶豆腐

原料：绿茶汁 1 小杯、
豆腐半块、香菇两三朵、胡
萝卜少许、生抽、糖、盐少
许、水淀粉、香油少许。

做法：1.绿茶泡出茶汁
备用。2.香菇泡软，切片；
胡萝卜洗净去皮，切小片
备用。3.豆腐切成片，在平
底锅中用适量油煎至两面
金黄。4.将煎好的豆腐取
出，再加入一茶匙的油，炒
香胡萝卜片、香菇片，炒出
香气后淋入酱油，并将煎
好的豆腐下锅，这时放入
少许的糖、盐和茶叶汁，烧
煮至入味，茶叶汁不要准
备得太少了，否则还没有
怎么烧就煮干了。最后淋
入水淀粉勾芡，再滴入少
许香油就可以出锅了。

今日谷雨。谷雨是春季最后一

个节气，在这个春将尽、夏将至的季节

里，此时进补更适宜清补，饮食上应多吃

一些健脾祛湿清热的食物，有哪些美食适

合食用呢？以茶入膳就是不错的新奇

选择，不妨试试哦。

■谷雨养生

以茶入膳做佳肴
可健脾祛湿

茶叶入膳好味道
北京中医药大学教授

杜金行表示，谷雨意味着
雨量开始增多，湿热之邪
容易侵袭人体，而脾气旺
盛，在中医看来，仍是一个
进补的好时节。不过，此
时进补更适宜清补，饮食
上应多吃一些健脾祛湿清
热的食物，可以采用食补
方菊花鳝鱼茯苓汤，能够
清热祛湿、补益虚损。

杜金行表示，我国还
有饮谷雨茶的习惯，茶中
富含各种维生素和氨基

酸，有益于身体健康，从中
医理论来讲，饮茶有清火、
明目的作用。

国家高级烹饪师唐宇
表示，茶叶富有色香味形
四大特点，不仅能饮用，
还能调和滋味、增加色
彩，并具有药理成分，
所以茶叶菜肴一般都具
有双重功效，既可增进
食欲、解除饥饿，又能
防治某些疾病、增强人
体健康。因此，把茶做成
佳肴美食非常适合在这个

季 节 食
用。

专家表
示，茶叶入菜
的方式一般有
四种：将新鲜茶
叶与菜肴一起烤制
或炒制，是为茶 菜 ；
在茶汤里加入菜肴一起
炖或焖，是为茶汤；将
茶叶磨成粉撒入菜肴或
制成点心，是为茶粉；
用茶叶的香气熏制食品，
是为茶熏。

■推荐菜谱
中医理论中“肝属木，喜条达”，与春

令升发之阳气相应。春季是养肝护肝的
最佳时节，也是肝病的多发时节。

如果不注意调养，肝气升发太过或是
肝气郁结，都易损伤肝脏，生出许多病来。
谷雨是春天最后一个节气，从中医养生来
说，仍以养肝为主。

《黄帝内经》中记载：“人卧血归于
肝”，而在春季应“夜卧早起”。现代医学研
究证实，睡眠时进入肝脏的血流量是站立
时的7倍。流经肝脏血流量的增加，有利
于增强肝细胞的功能，养肝护肝。同时还
能提高解毒能力，并加快营养物质的代谢
和体内积聚毒素的排出，从而维持机体内
环境的稳定。

养肝先要睡得香。专家介绍，现代人
阴阳颠倒的生活习惯对于肝脏的损害尤其
严重，现在很多人的肝病其实是“熬”出来
的，一般熬了夜的人大多双目赤红，这是肝
火上升的症状。长期如此，必然伤肝。

春天适量吃些性温的韭菜，可起到补
人体阳气，增强肝和脾胃功能的作用。此
外，春天要尽量忌吃油腻、生冷、黏硬、辛辣
食物，以免伤及肝脾。

舒畅情致防气郁。保持乐观豁达的心
态，对于肝脏的保健也是必不可少的。俗
语说“万病由气生”，肝主气，如果出现易烦
躁、爱发脾气等现象，都与肝气有关。

春季是养肝的
最佳时节

●情绪影响身体健康
情绪的产生是种正常的生理

现象，是人的内心需要是否得到
满足的外在表现。人的情绪大体
归为两类：一类是愉快，如爱、
依恋、快乐、喜悦等；另一类是
不愉快的，如悲伤、恐惧、焦
虑、敌意等。如果一个人情绪愉
快，那么他的中枢神经系统就会
处于最佳功能状态。这个人的身
体活动在中枢神经系统调节下也
会处于平衡状态，整个身体充分
协调，充满活力，自然也就身体
健康。如果一个人陷入不愉快的
情绪，并任其发展，日益恶化，

相应身体的健康问题也日益严
重，甚至最终可能发展为不治之
症。如果人在陷入情绪的恶性循
环时及时醒悟，改善自己的情
绪，就有机会跳出恶性循环。

●怎样锻炼情绪
情绪不是不可以控制，同身

体其他部位一样，平日需要加强
锻炼。那么该怎样锻炼情绪呢？

简单情绪调适法：
■在安静的环境和适当的时

间，找个舒服的位置，训练用一句
简短的话或一个简单的词概括一
些事情。

■尽量站直或坐直，对自己

说：“暂时将一切思绪抛到脑后”；
尽量地缓慢吸气，轻轻屏住呼吸
几秒钟，尽量缓慢呼气。暂停一
会儿，重复上述活动至少3次。

■闭上眼睛，想象一个你非
常喜欢的愉快、恬静、放松的画
面。而你正身处其间，你的情绪
和体格正得到更新，活力正在恢
复。

●待人——多赞美少发泄
维持家庭和睦以及人际关系

的友好，避免孤独。重视沟通技
巧，多赞美他人，不要保留你的欣
赏之意。不要将自己的情绪一股
脑地发泄在周围人身上, 那样无

形中将破坏和谐的关系。
●待事——发掘正能量
任何事件都会有正、负两方

面，要善于从负性事件中发掘正
能量。长期坚持遇到任何情况，
客观地做出分析和判断，保持开
朗的心境与平和的情绪便不是难
事。同时清楚地认识自己能力所
及，凡事尽力而为，适可而止，不
做力不从心的事。

●身体锻炼
任何时候不要放弃身体锻

炼，常从事力所能及的体育运动，
这样既能保持身体康健，也能促
进情绪愉快。

锻炼情绪比锻炼身体更重要
世界卫生组织（WHO）对健康的定义是：健康不仅仅是指没有疾病或病痛，而且

是一种躯体上、精神上和社会上的完全良好状态。健康的人要有强壮的体魄和乐

观向上的精神状态，并能与其所处的社会及自然环境保持协调的关系。所以每

个人要保持健康，仅仅注意锻炼身体是不够的，还要保健好自己的情绪。

“入口绵，到口光，嚼后香，吃
后想”说的就是芝麻酱，各种调味品
中，只有麻酱具有遇盐变咸，遇糖变
甜，单吃很香的本事。芝麻酱与食物搭
配，不仅丰富了膳食的风味，也提高了
膳食的营养价值。芝麻酱涂在馒头片
上，就是“东方三明治”。最常见的吃
法可能就是拌面条了，各色新鲜蔬菜切
成丝铺在面上，再淋上香气四溢的麻
酱，可口诱人。

但也有不少人觉得芝麻酱热量、油
脂高，轻易不敢吃，还扣以长肥、易
上火、不消化等坏名。其实这是一
种误区，芝麻酱具有其独特的营养
价值，称得上是一种好食物，关键
是看我们如何扬长避短，充分发挥它的
长处。

好处一：养颜抗衰老芝麻酱中含有
丰富的亚油酸、软磷脂、维生素E等，
其中亚油酸高达50%，具有软化血管的
功效；芝麻酱含有丰富的卵磷脂，可防
止头发过早变白或脱落；芝麻含有的维
生素E更适合更年期妇女。

好处二：补钙健骨骼在我国膳食
中，除了奶制品外，钙的主要来源是豆
类和蔬菜，芝麻酱的钙含量却远比豆类
和蔬菜高，吃 10克芝麻酱相当于吃 30
克豆腐或140克的大白菜所含的钙。经
常食用对骨骼、牙齿的发育都大有益
处。

好处三：常吃芝麻酱，也是补充蛋
白质的好途径；每100克芝麻酱中含21
克蛋白质，高于鸡蛋和瘦牛肉，芝麻酱
含铁高，不仅可以调整偏食、厌食，还
能纠正和预防缺铁性贫血。

不过，芝麻酱热量、脂肪含量较
高，在食用芝麻酱时，应有意识地少吃
一些植物油或其他油类食物，多吃一些
蔬菜、粗粮，以一天食用 10克左右(两
小勺)为宜。

自古以来红豆都是滋补食材，只有
宫廷和贵族的女人才有机会享用，它饱
满圆润、色泽厚重，很多滋补食材和药
膳里都会用到它。到现在红豆再次受到
女人们的热捧，因为很多研究都证实，
红豆是非常好的减肥食品，而且非常适
合女性。

口感绵软，自然的香甜。多吃粗粮
的好处已经是妇孺皆知，一向注重养生
的女人们当然不例外，可是大多数粗粮
口感粗糙，味道寡淡，但红豆不一样，
它煮熟煮烂后绵软香甜的滋味几乎让人
忘了它是粗粮，而是天然的甜品。

红豆消水肿。常说红豆瘦腿、红豆
瘦脸，其实是红豆消水肿的功效，主要
红豆是矿物质钾的仓库，是自然界食物
钾含量排名前三甲的食物，以补钾著称
的香蕉和它相比，简直是小儿科，而且
香蕉的热量还高，减肥的女人哪敢多
吃。

红豆瘦小腹。虽然说没有所谓的局
部瘦身食物，但是膳食纤维含量高的红
豆能促进肠道垃圾排出，虽然脂肪没有
真正减少，但是垃圾少了肚子自然感觉
平坦一些，这也是我们追求的效果之
一。红豆饭、红豆薏仁粥、红豆沙包
子，哪个女人不爱？

更低脂的优质蛋白来源。减肥的女
人常常会拒绝大鱼大肉那些脂肪含量
高的食物，但它们同时也是优质蛋
白的重要来源，缺了优质蛋白的重
要性无需多言，皮肤、头发、牙
齿、骨头、器脏，哪样都少不了它。
红豆的蛋白质含量高且吸收率较好，而
且热量和脂肪含量低。

吃芝麻酱三大好处

多吃红豆四大益处

（本报综合）
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