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人在生病的时候，除了吃药治疗外，
还要注意饮食。多吃一些清淡、有营养的
食物，会帮助身体更快康复。尤其含有丰
富维生素和微量元素的各种蔬菜，对身体
健康有益。在此，记者就为大家推荐几道
清淡又有营养的家常菜。

炒土豆丝是许多人喜欢吃的一道家
常菜，而且土豆中含有的营养元素比较
多，如多种维生素、花青素等，可以提供人
体所需要的多种营养成分。炒土豆丝的
做法很简单，先将葱末、蒜末切好备用，然
后将土豆去皮切丝，用水清洗后滤干备
用；之后，锅中热油，放入蒜末煸炒，再倒
入土豆丝翻炒 3-4 分钟，放盐和醋，继续
翻炒 1分钟后起锅，撒入葱花即可。

香菇油菜也是一道美味可口、营养丰
富的家常菜。其中，香菇的营养成分非常
丰富，油菜则富含丰富的纤维素。先将香
菇洗净，用小刀刻出花纹；再将油菜清洗干
净，比较大的改刀成小朵。姜、蒜切末，半
碗水中加入生抽、醋、蚝油、淀粉，调成汁待
用。锅中加水，放适量食盐和香油烧开，放
入油菜焯水约 1 分钟后捞出装盘。锅中热
油，爆香姜、蒜末，放入香菇、盐翻炒，再加
入调好的汁，边煮边翻动香菇，待汤汁浓稠
时即可关火。最后，将焖煮好的香菇盛入
放油菜的盘子里，香菇油菜就做好了。

此外，凉拌菠菜也是一道非常适合患
者吃的家常菜。做法为，把菠菜用开水焯
一下，加入少量芝麻油和食盐拌匀即可。

（一凡）
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随着天气越来越冷，患呼吸道感染的人越来越多。对于这些患者来说，

在饮食上应当避免较难消化的食物。尤其是嗓子等局部症状较重的患者，
更应避免吃刺激性较强的食物。这个时候，清淡、易消化的食物，以及含维
生素 C 较多的水果，对康复有很大帮助。在此，就为大家推荐几道适合呼吸
道感染患者吃的清淡营养美食。

呼吸道感染患者的饮食，不仅要有
营养，还应清淡、松软、易消化。而面条
是一种比较容易消化吸收的主食，患病
期间适当吃，不仅可以增加饱腹感，还
可以减少对咽喉黏膜造成的刺激。因
此，对于呼吸道感染患者来说，面条是
一种不错的主食。

在日常生活中，面条也是人们餐桌

上很常见的一种主食，许多人都会把普
通的面条做得味美可口、花样多多，家
住安益街的李怡就是其中之一。李怡
一家人都酷爱吃面食，用她的话说，即
使天天吃面，一个星期也可以不重样。
于是，记者特请李怡为大家介绍几种做
法简单的家常面条。

李怡告诉记者，她家最常吃的就
是西红柿鸡蛋面，而且每次不仅面会
吃光，连汤都要喝光。她说，做西红
柿鸡蛋面所需食材很简单，只要西红
柿、鸡蛋、面条、盐、鸡精、白糖、
胡椒粉、香油、生抽、葱即可。做的
时候，先将葱白、葱绿分别切碎，西
红柿切丁，鸡蛋打散；然后，锅中热
油，将鸡蛋炒熟备用。之后，锅中再
热油，下葱白炒出香味，加入西红柿
丁翻炒，炒出汁后加一点点水，放入

鸡 蛋 一 起 翻 炒 ， 并 放 胡 椒 粉 、 盐 、
糖，翻炒均匀。最后，添水，水开下
面条，煮一会儿，放鸡精、生抽、香
油 ， 煮 至 汤 汁 浓 稠 时 ， 撒 上 适 量 葱
花，即可出锅。

除此之外，阳春面也是一道简单易
做又好吃的面食。李怡说，做阳春面，
用猪油的话会更香更正宗，但如果家中
没有猪油，就用芝麻香油代替。先将葱
切成小段，与鸡精、盐、生抽、醋、芝麻香
油、白胡椒粉一起放入碗中，调成酱料；
锅中热油，浇到调好的酱料上，再加入
热水搅拌开；锅中加水，烧开后放入面
条，煮熟后捞出直接放进调好的酱汁
里，拌开就可以吃了。

这两种面条的做法都很简单，如果
病中的你没什么胃口，不妨试着做一下，
相信会让你胃口大开的。 （锦华）

呼吸道感染后，嗓子会有不适。为
了缓解不适，人们除了吃药，还会找一
些食疗偏方。近来，盐蒸橙子比较流

行，记者也特意上网查找了一下盐蒸橙
子的做法，有需要的可以尝试一下。

做盐蒸橙子时，首先要彻底把橙
子洗净，并放在盐水中浸泡 20 分钟，
以去除橙子表面的果蜡。之后，橙子
不剥皮，在顶部平切下一片，将少许
盐 均 匀 撒 在 橙 肉 上 ， 并 用 筷 子 戳 几
下，以便于盐分更好地渗入。将橙子
放 入 碗 中 ， 不 用 加 水 ， 直 接 放 进 蒸
锅，盖上切下的橙顶，开始蒸。水沸

后，再蒸大约 15 分钟左右即可。蒸好
的橙子，皮有一定的收缩，碗底还会
有汁水流出。趁热喝下汤汁，并将果
肉连同蒸出来的水一起吃下。

盐蒸橙子的做法不难，但在制作时
橙皮一定要洗干净。另外，盐不要放太
多，以免影响口感。当然，盐蒸橙子只
是一个食疗方法，情况不严重试试无
妨。如果病情严重的话，还是要吃药或
是上医院。 （孟维鹏）
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银耳雪梨汤银耳雪梨汤：：清甜不腻清甜不腻 软糯细滑软糯细滑

雪梨作为一种水果，不仅鲜美多
汁、口感清甜，还有很高的药用价值，如
润肺祛火、化痰解毒等。因此，每当人
们出现了咳嗽或者感冒症状时，都喜欢
吃一些梨或者是喝一点雪梨汤。尤其
是银耳雪梨汤，口感软糯细滑，满满都
是 胶 原 蛋 白 ，做 给 家 人 喝 ，暖 心 又 暖
胃。而且，这款汤清甜不腻，特别适合
冬季饮用。

银耳雪梨汤的做法很简单，先将
雪梨带皮洗净后切块，将红枣从中间
对半切开，再将泡发的银耳撕成小朵

备 用 。 用 手 撕 的 银 耳 边 缘 是 不 规 整
的，所以更容易出胶。之后，将撕好
的 银 耳 倒 入 一 个 小 锅 中 ， 加 入 大 约
1600 毫升左右的清 水。水开后，大火
将银耳煮上大约 10 分钟左右。在这个
过 程 中 ， 用 筷 子 在 锅 中 顺 着 一 个 方
向，快速地搅拌 3-5 分钟，这是银耳
快速出胶的关键。接着，根据个人口
味的不同，加入适量冰糖。同时，将
红枣倒入锅中，用筷子搅拌均匀，转
中火再炖 20-25分钟左右。

最后，将雪梨放入锅中，再放入一

小把洗干净的枸杞，中火炖上 10 分钟
左右就可以了。银耳雪梨汤煮好后，稍
微焖一会儿再出锅，这样胶质会更浓
郁。胶质满满的银耳雪梨汤好处多多，
冬季喝它很合适。 （孟维鹏）
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