
推荐食品——蒸胡萝卜丝
推荐理由：动物肝脏、胡萝

卜等富含维生素A的食物，
可以保护肺表黏膜的完整
性，这道“防护墙”结实
了，肺就不容易被病毒
和细菌入侵了。

做法：1.将胡萝卜丝放
在盐水中泡10分钟左右，可

以适当多放点儿盐，这样蒸出
来的胡萝卜丝有嚼劲儿；
2.将泡好的胡萝卜丝沥干水

分，倒入适量食用油拌匀后再倒入
面粉，用双手揉搓，直到每根胡萝卜
丝都被面粉裹住；

3.将裹好面粉的胡萝卜丝放在
笼屉上蒸，上汽后5分钟左右关火；

4.将蒸好的胡萝卜丝放至合适
的温度，加入自己喜欢的调味料拌
匀即可。

提醒：如果您咳嗽，还有痰，应
尽量少吃甜食。 （下转05版）

对症才能“吃好饭”
家常菜肴也养生
胃肠不好，适合吃糊涂面；
呼吸道不舒服的，吃蒸胡萝卜丝吧

□记者 柴婧 通讯员 王小燕

受访专家：市第三人民医院（原铁路医院）营养科主任 尤娅利

经常看到关于南方人如何
煲汤、如何通过饮食来保养身体
的消息，可是，桃胶、沙参、虫草
花、干贝……这些东西对咱们洛
阳人来说，不但不常见，而且许
多人也不爱吃。那么，咱们爱吃
的家常菜有没有养生效果？

尤娅利给的答案是：当然
有！咱们洛阳人爱吃的糊涂
面、蒸菜都是具有食疗效果的
好东西呢！

推荐食品——糊涂面
推荐理由：面条本就

柔软，您可以放点晒干
的芝麻叶，也可以放
点自己喜欢的蔬
菜，还可以加入玉
米粒、芝麻等，加上

粗粮玉米面，黏黏糊
糊、柔软甜香的一碗面

条，不仅暖胃，还暖心。
做法：1.锅中加水或高汤，烧

开后加入少许玉米面，小火煮20分钟；
2.加入面条，还可以放点芹菜、胡

萝卜丝、干芝麻叶等，注意搅拌，以免
煳锅；

3.面条煮熟后，加入盐、鸡精、香
油等调味，最后还可以撒上熟芝麻、花
生碎等提味。

提醒：如果您本来就有胃炎、胃溃
疡等疾病，要少吃酸，相对于咱洛阳人
爱吃的浆面条来说，糊涂面可能更适
合您。

肠胃不好，
来碗糊涂面吧

快过年了，当您面对满满
一桌大鱼大肉时，当您和朋友
开怀畅饮时，您会不会考虑到，
胃肠肝胆都会因为您管不住嘴
而不堪重负呢？

呼吸道不舒服，
试试蒸胡萝卜丝吧

在寒冷的冬季，呼吸系统容易受
冷空气侵袭，引发呼吸道疾病。今冬
流感来势汹汹，除了要积极治疗，我
们还可以通过饮食来增强机体免疫
力，给肺部筑起一道“防护墙”。

（本版图片均为资料图片）
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云南文山老刘三七——原生态 无污染
正宗文山三七,良心生意

大家好，我是来自云南文山的老
刘，我家种植三七已经有80年的历
史了，在文山当地赫赫有名，下面我
来介绍一下我种植的三七。

我先带您走进三七的生长环境。

这个就是我们三七种植基地的远景，
我们的三七不像其他的三七地连绵一片，
只有这样的小面积种植出来的三七，含
量、营养才会高，因为可以独享这一片的
山清水秀。

您们很少看到牛吧！这就是我们合作社
特意养的牛，我们的三七施的肥都是用猪粪、
马粪、牛粪、鸡粪等发酵的农家肥哦。无污染、
原生态的生长环境，几十年来都是秉着良心，
不打农药不施化肥。虽然产量低些，但是功效
显著，效果和品质非常好。

正在为我种的三七检查是否生长健康，
看看三七是否有“病”，这需要经常频繁地查
看，有人问我们辛苦吗？我们始终笑着说，不
辛苦。因为我们种植三七多年了，对于这些
早已习惯了，只要看着三七能健康成长，再苦
我们觉得都是值得的。

三七长到一定的时候就要搬迁
到另外一个三七园，由于三七要求的
海拔和土壤不一样，并且栽过一次的
地就再也不能栽第二次了，所以有的
时候两个三七园要相距几十里。我
们正在挑选一些年份够的三七到另
外一个三七园那里继续栽培。

这就是分捡好的三七，拉到大棚里面
晒，晒一批三七都要花上七到八天的时
间，晒三七的日子好难熬，吃住都要在大
棚里，晚上还要被蚊子咬，不过为了能种
出好三七，吃这些苦也是值得的。

不吹捧自己，不贬低别人。不用过
多的华丽辞藻去修饰。不冠以一大堆看
上去很高端的术语来忽悠。唯愿带给大
家好三七的我，只想告诉您，好与不好，
一试便知！ （小郑）

1.三七头数是什么意思？
每 500 克（1 市斤）三七中三七的个数。

比如说20头的三七即500克三七中有三七20
个。30 头即 500 克三七中有三七 30 个。注
意：灵草园的20头、30头绝不坑人，全部是精
选的标准三七头:（20头就是20个/500g，30头
就是30个/500g）

2.头数不同有什么区别？
头数越少，三七个头越大、生长年份越

长，营养物质越丰富，反之则质量稍差一些。
3.为什么有人卖的比你们便宜呢？
一分价钱一分货，我们秉着为顾客负责

的原则，长期坚持只卖优质三七。
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温馨提示，由于打电话的客户多，如果打不通，
麻烦您发个短信或者加微信！本版图片均为资料图片


