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■ 嘉 丽

秋天不养 一年白忙
这4种菜正当季，营养鲜美润秋燥

俗话说，“秋天不养，一年白忙”，常说药补不如食补，补药一堆，不如秋菜一把，秋天的应季蔬菜很多，营养上还各

有独特的养生“绝活”，尤其是这4种菜，不仅鲜嫩好吃，还营养鲜美，又便宜，滋阴去燥少生病。

第一种：莲藕———维生素 B1冠军，

秋季莲藕正当季，“秋藕最养人”，莲藕

含有大量维生素 B1，有助于缓解疲劳、

促进新陈代谢和消化，还能清热润肺、

补益气血，增强人体免疫力作用，特别

适合秋季食用。

推荐菜谱【木耳炒藕片】

原料：嫩藕、黑木耳、红椒、姜蒜末、葱

花、油、盐

制作过程：提前将黑木耳用冷

水泡软备用；嫩藕去皮后和红椒去蒂

后切成片备用。烧锅开水加入 1小勺

盐，将准备好的莲藕片和木耳放进锅

中焯烫两三分钟后捞出备用。烧热锅

放入适量的油，将焯好的藕片和黑木

耳放进锅中翻炒几下，再将红椒片放

进锅中翻炒几下，最后加入少许盐调

味，翻炒均匀后盛入盘中，撒上少许葱

花即可。

第二种：蘑菇———补钾冠军，蘑菇

被誉为“素中之荤”，口感鲜美，营养极

其丰富，尤其是钾。民间有句俗语：“春

困秋乏“，人们常常会感到疲惫乏力、

困倦嗜睡等不适，这时就需要补钾，而

蘑菇含钾量远远超出了“补钾明星”香

蕉，补充营养的同时还能促进消化，健

脾养胃。

推荐菜谱【菌菇煲】

原料：口蘑、杏鲍菇、白玉菇、黑木耳、五

花肉、姜葱片、料酒、生抽、葱花、油、盐

制作过程：烧热锅放入少许油，

将五花肉片放进锅中煸炒至微微出

油，加入少许姜蒜片放进锅中翻炒几

下，加入少许料酒和生抽，再加入适量

的水炖煮 3分钟，再将准备好的各种

蘑菇片和泡软的黑木耳放进锅中煮上

5分钟左右，再加入少许盐和胡椒粉调

味，盛入钵中，撒上少许葱花即可。

第三种：小白菜———补钙冠军，小

白菜是常见的一种蔬菜，其所含的钙

是大白菜的 2倍，含维生素 C约是大

白菜的 3倍多。它还是秋季的“补水专

家”，水分含量高，清甜脆嫩，能清热除

烦，正好缓解秋燥带来的不适，清淡鲜

甜，补水又解腻，多吃也不怕胖。

推荐菜谱【小白菜炒口蘑】

原料：小白菜、口蘑、蒜、油、盐

制作过程：烧热锅放入适量的

油，加入少许蒜片放进锅中翻炒几下，

将准备好的口蘑片放进锅中翻炒几

下，再加入洗净的小白菜放进锅中翻

炒几下，微微变色后加入少许盐调味，

翻炒均匀即可。

第四种：白萝卜———补水冠军，白

萝卜是秋天的“平价人参”，性凉，味辛

甘，入肺、胃经，能清热生津、顺气消

食、除痰润肺；其富含的芥子油和淀粉

酶，能促进消化，为“贴秋膘”扫清障

碍。秋天容易咳嗽、嗓子不舒服，吃它

最合适不过了。

推荐菜谱【虾皮炒白萝卜丝】

原料：白萝卜、虾皮、葱花、油、盐

制作过程：白萝卜去皮后切成

细丝备用。烧锅开水，将白萝卜丝放进

锅中焯煮两分钟后捞出备用。烧热锅

放入适量的油，加入少许虾皮放进锅

中煸炒香，再将焯好的白萝卜丝放进

锅中翻炒几下，最后加入少许盐调味，

翻炒均匀后盛入盘中，撒上少许葱花

即可。

■ 王 洛

立秋一过，天气转凉，胃口也回来

了。这时候给家人补身子，鱼肉确实是

个好选择。不过好多人一说秋补就是

黄鳝、泥鳅，其实咱们身边还有些被低

估的鱼，刺少肉嫩，营养扎实，更适合

入秋后隔三差五吃一回。

1.银鱼———补钙小能手

银鱼通体透明，几乎没骨头没硬

刺，特别适合牙口不好的老人和小

孩。它性味甘平，很适合秋天滋养脾

胃。关键是钙含量很高，“钙含量是牛

奶的近 3倍”，秋燥没胃口的时候吃

它正合适。

推荐吃法：银鱼蒸蛋

鸡蛋打散加温水和少许盐搅匀，

撇掉浮沫上锅蒸 5分钟。蛋液半凝固

时铺上洗净的银鱼，再蒸 5分钟，出锅

淋点蒸鱼豉油或香油就行。

2.黄骨鱼（黄辣丁）———温和养胃

黄骨鱼个头不大，没什么细小的

鱼刺。性子平和，不太容易让人上火，

入秋后天气干燥，用它来调理身体正

合适。

推荐吃法：黄骨鱼焖豆腐

鱼下锅煎到金黄，放姜蒜爆香，加

水和豆腐盖上焖煮。豆腐吸饱鱼汤比

肉还香，吃完胃里暖暖的。

3.鲫鱼———健脾祛湿

鲫鱼味甘性平，能健脾开胃、益气

利水。如果你入秋后湿气重、容易浮

肿，或者总没胃口，它就很管用。

推荐吃法：鲫鱼豆腐汤或萝卜丝鲫鱼汤

鱼煎到两面金黄，加开水（汤白的

关键，千万别加冷水），放豆腐或萝卜丝

慢炖。民间甚至说“鲫鱼脑壳四两参”，

尤其适合脾胃功能还没完全恢复的人。

这三样都不贵，菜市场十来块钱

就能搞定，买的时候挑眼睛亮、鳃红的

活鱼就行。入秋后换着吃，身子慢慢就

舒坦了。

天气转凉宜食补
三种滋补鲜鱼 助力秋季养生


