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蔬菜 单价
卷心菜 1 . 63元/斤
油菜 2 . 64元/斤
芹菜 2 . 00元/斤
黄瓜 2 . 65元/斤

西红柿 2 . 40元/斤
土豆 1 . 64元/斤
芸豆 3 . 15元/斤

据济南市物价局官网
8月16日数据
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生活妙招

老百姓餐桌上最常见的一种根菜，就是被称为“山中之玉”的山药。山药
是个宝，但是，很多人吃山药的方法，其实已经让山药的营养都流失了！

山药黏液蛋白是好东西

山药一定不能长时间加工，
无论切片、切段还是整个蒸，加
工大约5—10分钟，最多也不过20
分钟。加工时间长了，山药里的
黏液蛋白破坏后，健脾养胃作用
就会大打折扣，山药就白吃了！

山药中的黏液可是一种好
东西，主要成分为黏蛋白和甘
露聚糖，对人体有特殊的保健
作用。黏蛋白可降低血液胆固
醇，有利于防止动脉硬化。

山药中的甘露聚糖还能改
善糖代谢，是糖尿病人的食疗
佳品。山药这种特殊的黏性成
分，对中老年男性易患的前列
腺增生或前列腺增生能起到预
防和治疗作用。黏蛋白还可以

防止黏膜损伤，预防胃溃疡和
胃炎。还可使软骨富有一定的
弹性，有助于预防老年骨折。

山药红枣猪蹄汤

1、猪蹄切块洗净，山药削皮
切段，红枣稍泡，姜切片香葱切末。

2、猪蹄用热水焯去腥味跟
多余油脂后，取出以冷水洗净。

3、在砂锅里倒适量水(一
次加够)，放猪蹄、红枣和姜片。

4、大火煮开后转中火炖一
个半小时，放山药段和盐再煮
半小时，喝时撒上香葱末。

山药核桃小炒

1、核桃肉切成小粒，放碗
里，入微波沪叮3分钟，再另取
一碗放点蜂蜜、白糖，再加点

水，搅匀后放微波炉叮2分钟。
2、将核桃肉放进去搅拌均

匀，再放微波炉叮2分钟至核桃
表面的糖成漂亮的焦糖色，取
出撒上适量白芝麻备用。

3、芹菜去叶，切小段，黑木
耳提前泡发2小时摘小朵，山药
去皮切薄片，焯2分钟。锅内放
油加热后放木耳翻炒至变熟。

4、加芹菜和山药翻炒片刻。
5、加盐和生抽，翻炒后出

锅，将焦糖核桃撒在表面即可。

山药枸杞鲫鱼汤

1、鲫鱼洗净，抹少许盐；
2、平底锅加橄榄油，放鲫

鱼煎至两面微黄；
3、砂锅烧开放煎好的鲫鱼；
4、加葱姜，加白酒，再倒入

去皮切块的淮山药，加盖大火
煮至20分钟；枸杞用水浸泡；

5、鱼汤煮至奶白加入盐，
胡椒粉调味；最后放枸杞关火。

红枣山药粥

1、山药去皮洗净切小块；干
红枣浸泡去核，一分为二；糯米
浸泡20分钟；锅中倒足量水，下糯
米旺火煮开，再用文火熬煮；

2、七成熟时放红枣，将山
药放锅中；搅匀煮至软糯，撒几
粒枸杞略煮即可。 据人民网

一日吃三枣青春不显老 正确吃枣让你白里透红
俗话说，“一日吃三枣，青春

永不老”。红枣最突出的特点是
维生素含量高。枣能补中益气、
养血生津。鲜枣维生素含量更丰
富，但它有时令性，不能经常买
到，而且多吃可能伤害消化功
能。干枣虽然维生素含量下降，
但铁含量升高，更适合食疗。

红枣泡水养肝排毒

实验证明，每天给肝功能
差的人喝大枣水，持续1周能增
加血清蛋白，达到保肝排毒功
效。红枣果皮坚韧不好消化，如
整颗冲泡，很难将有效成分完

全溶出，最好将其掰开再冲泡。
新鲜红枣不宜冲泡或煎煮。因
为用热水煮泡会严重破坏维C。

红枣泡茶补气护嗓

红枣炒黑后泡茶喝，可治
疗胃寒、胃痛。再放入桂圆，就
是补血补气茶了，适合教师、营
业员等用嗓频率较高的人。

唐代盂诜所著《必效方》中
记载了将红枣、银耳和冰糖一
起煮汤，可止咳润肺。

银耳20克(大约半朵)，红枣
20颗，冰糖60克。把银耳放在清
水中发开，摘去蒂头，撕成小

块，与红枣、冰糖一起放到锅
里，加水6碗，大火煮开后，改用
文火再煮半个小时，即可熄火。

红枣煮蛋补血养颜

用红枣加桂圆煲红糖水，
到枣烂桂圆绵时，打个鸡蛋;继
续用小火焐熟鸡蛋。红枣、桂圆
和红糖都有补血的功效。

红枣熬粥安神助眠

女性有躁郁不安、心神不
宁等症状，可用适量百合、莲子
搭配红枣调理。若与小米同煮，
可更好地发挥红枣安神效用。

酸枣仁汤：取酸枣仁三钱
捣碎，水煎，每晚睡前一小时服
用。对血虚引起的心烦不眠或
心悸不安有良效。

红枣泡酒血管通畅

红枣在浸泡过程中，富含
营养的有机物更容易在酒中溶
出，对保持血管通畅有一定效
果。 据《健康饮食全说》
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涂了花露水别立马进厨房
花露水有不少使用误区。
误区1、过量使用。为防蚊

虫叮咬，不少人经常倒很多花
露水涂抹身体，殊不知这样反
而会引起过敏症状，所以抹花
露水要适量。

误区2、给孩子用成人花露
水。花露水有预防痱子作用。但
不能把成人花露水用在宝宝身
上，因为成人花露水含浓度较
高的刺激性成分，容易伤害宝
宝皮肤，应选购儿童专用花露
水。若洗澡时需先稀释四五倍，
且避免触及孩子眼睛。

误区3、患皮炎后使用。螨
虫皮炎患者不适合涂花露水。
花露水之类涂剂大多含薄荷、
樟脑等成分，会导致皮肤过敏，
加重皮炎症状。

误区4、涂花露水后立即进
厨房。花露水含大量乙醇，燃点
较低，遇到明火会立即燃烧。因
此抹完花露水后不要立即使用
火或靠近火源，比如点蚊香、点
烟、使用有明火的灶具等。

注意，蚊虫叮咬后要喷专
门的止痒花露水，而非驱蚊花
露水。 据《农民日报》

吃山药 别把这宝贝浪费了
山药不能长时间加工，否则养生功效会大打折扣

糖醋带鱼
1 .带鱼择洗干净，斩成10

厘米段，用盐腌渍10分钟。
2 .取小碗，倒适量料酒、1

汤匙酱油、1汤匙白糖、适量醋
和盐搅匀。

3 .把带鱼段蘸匀干淀粉
4 .锅里加油，油热后码入

带鱼段小火煎制，煎好一面轻
轻翻过，煎另一面至微黄，把带
鱼段拨到一边，放葱段、姜片、
八角炒香。

5 .倒入调好的糖醋汁，没
过带鱼，小火炖制10分钟。

剁椒鱼头
1 .鱼头加盐搓洗干净，冲

掉盐水，撒胡椒粉1茶匙，蒸鱼
豉油腌渍十分钟。

2 .剁椒加蒜剁碎、葱姜切
丝垫盘底。

3 .油烧热，放入剁椒蒜蓉
煸炒一下，调入鸡精备用。

4 .鱼头铺上剁椒，水烧开蒸
10分钟。油烧热浇鱼上撒葱花。

黄豆酱蒸鱼
1 .鳊鱼开肚去内脏，刮去

鱼鳞，在鱼背浅割一刀。
2 .用盐、料酒涂抹鱼身腌

制15分钟，在鱼肚内塞满香葱，
姜丝，再在表面涂层黄豆酱。

3 .锅内烧开水，放上鱼盘，
加盖大火蒸10分钟。

4 .蒸好的鱼，在表面淋上1
小匙烧热的油。最后在表面撒
上葱丝、红椒丝、香菜。

生活家

葡萄能阻止血栓形成，对
预防心脑血管病有一定作用。
葡萄中的葡萄糖、有机酸、氨基
酸、维生素对大脑神经有兴奋
作用，常食对神经衰弱和过度
疲劳者也有益处。长期吸烟者
可多吃葡萄，缓解吸烟引起的
呼吸道发炎、痒痛等症状。直接
饮用葡萄汁还能抗病毒。

连皮带籽一起吃

葡萄的最好吃法是洗净果
皮，整颗入口，连皮带籽一起嚼完
吃下，这样营养就会“百分百”。

紫葡萄预防衰老

常见的紫葡萄有“巨峰”、
“玫瑰香”。紫葡萄富含花青素
和类黄酮，都是强力抗氧化剂，
在预防衰老方面作用显著，还

可缓解老年人视力的退化。

黑葡萄缓解疲劳

常见品种：黑提。常食黑葡萄
对神经衰弱、疲劳过度大有益处。

红葡萄软化血管

常见品种：红提。红葡萄含
逆转酶，对预防心血管病和中
风很有益处，心血管病人可以
多吃。

白绿色葡萄滋养肺气

常见品种：新疆马奶葡萄、
无核白葡萄。白绿色葡萄也称
无色葡萄，未熟透时偏青绿，成
熟后颜色发白。白葡萄可补肺
气，有润肺功效。适合咳嗽、患
呼吸系统疾病及肤色不佳的
人。 据中国养生健康网

炒青菜不加冷水

炒时不宜加冷水，否则会使
青菜变老，应该加开水使其口感
鲜嫩，青菜也不宜炒过长时间。

甜椒急火快炒

甜椒炒的时间不宜过长，应
用急火快炒，炒时可以加少许精
盐和醋。

炒豆芽放醋

炒豆芽时放一点醋，可以去
除豆芽的涩味，保持口感爽脆，
同时，翻炒速度要快。

莲藕边炒边放清水

莲藕边炒边加清水，可以防
止藕变黑。

炒茄子加醋

茄子切开或立即入锅或入
水以防止其氧化，炒的过程中适
量加点醋，使茄子颜色不发黑。

用开水蒸肉

等水开了再把肉放进蒸笼，
肉突然受热收缩而内部鲜汁不
会外流，可保持味道鲜美。

炒腰花加醋

往切好的腰花中加少量白
醋，将腰花放入水中浸泡10分钟，
这样炒熟的腰花会很爽脆。

猪肝用醋腌渍一下

炒猪肝之前先用白醋和水
浸泡，再用清水洗净，炒熟之后
口感会更佳。

煮鱼汤要用冷水

鱼汤想要香浓，在煲汤前要
先煎鱼，而且要双面煎；再用冷
水开锅，去除鱼腥味，使营养物
质充分释放；浓汤用大火炖，清
汤用小火熬。炖鱼时放匙牛奶，
能让鱼汤雪白味美去鱼腥味。

旧丝袜给洋葱保鲜

将洋葱用丝袜包起来，打个
结挨个串起来，悬挂在通风干燥
的地方。这样能保持洋葱表面干
燥，不易腐坏发芽。

用筷子蒸鱼不腥

先把鱼按照常规方法处理
好；然后把铁架架在锅中，再在
铁架上用两双筷子摆出一个井
字形；最后把鱼放在筷子上，盖
上锅盖大火蒸8分钟。

治打呼咬牙

睡觉时口含橘皮一块，含
十五分钟后吐出，3～5次可缓
解打呼咬牙。

姜糖苏叶饮治感冒

生姜、苏叶各3克，冰糖15
克，将沸水冲入浸泡10分钟，
趁热喝完，每日2～3次。此方
对于吹空调受凉的感冒、周身
不适，无汗，胸闷不舒，头重身
倦适用。

头发稀少或掉头发

这是湖南一个老中医开
的方子，一共是3种药：鱼肝
油、胱氨酸、维生素B6。一天3
次，按说明吃，记住，3瓶一起
吃，不要断，效果还不错。

头痛喝苦丁茶

苦丁茶在古书上称“皋卢
茶”，是药饮两用的珍品。李时
珍在《本草纲目》中载有该药
性味苦、平、无毒。此药具有散
风热、清头目、逐风活血的作
用，是对付风热头痛的佳品。

黄瓜藤治慢性胃炎

坚持用黄瓜藤烧水喝，会
帮助治疗胃炎。

干咳试试这样做

用黄蒿拌上鸡蛋，搅匀。
用香油煎鸡蛋，趁热吃掉，睡
觉发汗。吃了药再渴也不能喝
水，否则无效。
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