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章节摘录

版权页：   插图：    需要注意的是，如果忠有感冒症状的人，首先要将感冒治好才能食补。冬天患有
感冒的人很多，感冒常常导致外邪犯胃，出现恶心呕吐、不思饮食和发热怕冷的症状。所以，感冒患
者要进行开胃和胃的调理，胃部功能恢复后再进行食补。三、几款御寒食品保你过好严冬 下面几款食
品富含蛋白质、维生素、脂肪、碳水化合物和矿物质，能有效供给人体热量，帮你保温御寒度过寒冬
。 黄豆在水中浸泡发芽长成黄豆芽。黄豆芽营养丰富，味道鲜美，是冬季不可缺少的佳蔬之一。 御
寒描述：黄豆芽富含大量的蛋白质、脂肪、维生素B1、维生素B2、维生素C，以及钙铁磷等微量元素
和糖、粗纤维等碳水化合物。因此，黄豆芽具有很好的保温御寒功能，是冬季食养食补的佳品。 烹饪
提醒：第一，黄豆芽中富含的维生素C具有水溶性，烹调时不宜过久，以防维生素流失。最适宜的烹
饪方法是简短快速，用热油快炒，或者用沸水汆后调味食用。如果烹饪时问过长太过熟烂，则鲜嫩的
脆感和营养风味尽失。第二，黄豆芽做汤时豆芽煮的时间则不宜太短，需要久煮久熬，让黄豆芽的鲜
味和营养尽数消解挽留在汤汁中，让人在鲜美营养的汤汁中享受进食的快感。 饮食禁忌：脾胃虚寒和
慢性腹泻患者不宜食用。

Page 3



《舌尖上的四季菜》

编辑推荐

《舌尖上的四季菜:冬的菜》讲述了每个人舌尖上的故乡构成了整个中国，并且形成了一种叫做文化的
部分，得以传承。中国人用智慧巧妙地从自然界获取美味，这一切之所以能够实现，都得益于他们对
上天和食物的敬畏以及对自己深爱的那片土地的眷恋。
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