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中秋佳节蟹礼当“鲜”

13812624793

自 9月 15日到 9月
30日止，凡到本店选购任
何一款礼券，均可享受买
十张送一张活动，时间有
限，欲购从速。

秋分
太阳达到黄经 180度，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑平，谓秋分。秋分过后，人体容易遭受各种

疾病侵袭，因此须从饮食等方面加以注意，下面就介绍秋分进补四大“宝”。

进补四大“宝”

你吃了吗？

百 合

百合含有丰富的蛋白质、脂肪和钙、
磷、铁及维生素等，是老幼皆宜的营养佳
品。

中医用百合作为凉血止血、清肺润燥、
滋阴清热、理脾健胃的补药。现代研究表明，

百合具有明显的镇咳、平喘、止血等作用，提
高淋巴细胞转化率和增加液体免疫功能的
活性。百合还可以抑制肿瘤的生长。将百合
洗净，煮熟，放冰糖后冷却食用，既可清热润
肺，又能滋补益中。

大 枣

据中医专家讲，大枣不光是甜美食品，
还是治病良药。大枣性味甘平，入脾胃二经
有补气益血之功效，是健脾益气的佳品。中
医常用大枣治疗脾胃虚弱、气血不足、失眠
等症。

根据药理研究，大枣有保护肝脏、降低
血脂等作用。

专家介绍说，大枣虽然味甘、无毒，但性
偏湿热，故不能多食，尤其内有湿热者，多食
会出现寒热口渴、胃胀等不良反应。

红 薯

我国医学工作者曾对广西西部的百岁
老人之乡进行调查，发现此地的长寿老人有
一个共同的特点，就是习惯每日食红薯，甚
至将其作为主食。红薯含有丰富的淀粉、维
生素、纤维素等人体必需的营养成分，还含

有丰富的镁、磷、钙等矿物元素和亚油酸等。
这些物质能保持血管弹性，对防治老年习惯
性便秘十分有效。另外，红薯是一种理想的
减肥食品，因其富含纤维素和果胶而具有阻
止糖分转化为脂肪的功能。

枸 杞

枸杞具有解热、治疗糖尿病、止咳化痰
等疗效，而将枸杞根煎煮后饮用，能够降血
压。至于枸杞茶则具有治疗体质虚寒、性冷
感、健胃、肝肾疾病、肺结核、便秘、失眠、低
血压、贫血、各种眼疾、掉发、口腔炎、护肤等

作用。
但是，由于枸杞温热身体的效果相当

强，患有高血压、性情太过急躁的人最好不
要食用。相反，若是体质虚弱、常感冒、抵抗
力差的人最好每天食用。

［配料］河蟹 500克，姜、葱、醋、
酱油、白糖、干面粉、味精、黄酒、淀
粉、食油各适量。

［做法］将蟹清洗干净，斩去尖
爪，蟹肚朝上齐正中斩成两半，挖去
蟹鳃，蟹肚被斩剖处抹上干面粉。将
锅烧热，放油滑锅烧至五成熟，将蟹
(抹面粉的一面朝下)入锅煎炸，待蟹
呈黄色后，翻身再炸，使蟹四面受热
均匀，至蟹壳发红时，加入葱姜末、黄
酒、醋、酱油、白糖、清水，烧八分钟左
右至蟹肉全部熟透后，收浓汤汁，入
味精，再用水淀粉勾芡，淋上少量明
油出锅即可。

［功效］益阴补髓，清热散瘀。

秋分节气食谱
油酱毛蟹

［配料］萝卜 500克，杏仁 15克，
牛肺 250克。

［做法］萝卜切块，杏仁去皮、尖。
牛肺用开水烫过，再以姜汁、料酒旺
火炒透。瓦锅内加水适量，放入牛肺、
萝卜、杏仁，煮熟即成。

［功效］补肺清肺、降气除痰。

萝卜杏仁煮牛肺

［配料］甘蔗汁 800毫升，高粱米
200克。

［做法］甘蔗洗净榨汁，高粱米淘
洗干净，将甘蔗汁与高粱米放入锅
中，再加入适量的清水，煮成薄粥即
可。

［功效］补脾消食，清热生津。

甘蔗粥

［配料］当归 30克，小母鸡 1只。
［做法］将小母鸡宰杀去毛、去肚

肠。将当归填入鸡腹，放入沙锅中，加
水适量，先大火煮沸，打去浮沫，再小
火煨至烂熟。

［功效］补血益气、和胃止痛。

当归炖子鸡
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食品安全大整治
百日行动宣传栏


