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建议中老年人：常吃这5款早餐，清淡少油营养足，比油条强多了

每天都是崭新的一天，想要过得充实有意义，前提是要
把身体养好，无论男女老少都是如此。那么说到身体好，懂
得把早餐吃好很重要！可很多人都不当回事，要么不吃，要
么随便应付，等伤了身，才知道后悔。

尤其是中老年人，他们的早餐往往都很随便，只是以吃
饱为原则，从不考虑营养方面，那么经常吃这种营养低的早
餐，对身体没好处。

建议中老年人：常吃这5款早餐，清淡少油营养足，比油
条强多了！快来看看吧，经常换着吃，身体更健康。

一、芹菜玉米面窝窝头
制作步骤：
芹菜叶清洗干净，开水入锅烫一下，变软后捞出，然后

过一下凉水，再挤干水分。
芹菜叶剁碎一点装进大碗里，再倒入一勺玉米面和一

勺白面。
接着放入少许盐和一小勺小苏打，搅拌均匀后分次加

入清水，能团在一起就可以了。
盖起来醒二十分钟。时间到后揪一点面团，整理成窝

窝头的形状。
蒸锅内刷一层油，将窝窝头放进去，全部做好后，开火

蒸十五分钟，时间到后焖两分钟就可以取出来食用了。
二、菠菜菜团子
制作步骤：

菠菜清洗干净待用。鸡蛋打进碗里，搅散待用。喜欢
别的食材可以随便添加，比如胡萝卜、香菇、豆皮等。

锅内加水，煮开后将菠菜倒进锅里，烫半分钟捞出，过
一下凉水。

菠菜挤干水分后放在案板上，随意切几刀，放进大碗
内，再放入其它断生的食材。

加一点点盐拌一拌，再加油拌一拌，然后倒入少许玉米
面和白面搅拌，增加一点黏性，所有菜可以捏在一起不散即
可。

处理好后，取少许出来团在一起，捏紧实一些后放进玉
米面中裹一下，再放进手心捏一捏，随后放玉米面中裹满。

都做好了入锅蒸十分钟，时间到后，直接取出食用即
可。

三、胡萝卜青菜鸡蛋饼
制作步骤：
胡萝卜去皮洗净，用擦丝器擦成细丝，再稍微剁几刀，

也可以剁碎一点。
青菜清洗干净，切碎和胡萝卜放在一起。然后打两个

鸡蛋搅拌均匀，再加盐、五香粉混合均匀。
接着加少许面粉搅拌成糊状，稍微稠一点的状态即可。
锅内加油，烧热后，用稍微大一点的勺子舀一勺面粉倒

进锅里，边缘整理一下，小火煎成两面金黄，这款饼就做好
了。

四、豆腐馅煎包
制作步骤：
豆腐冲洗干净，切碎待用。粉丝加凉水泡五分钟，然后

切碎待用。鸡蛋打进碗里，搅散待用。木耳泡发洗净切碎
待用。

锅内加少许油，烧热后倒入豆腐煎一小会儿，接着倒入
蛋液，稍微凝固后翻炒均匀。

关火后倒入粉丝、木耳碎，加盐、五香粉、鸡精、葱花，翻
拌均匀即可，馅料调好了。

用饺子皮加馅料包成包子形状，边缘最好抹点水更好
捏合。

平底锅内加油，放入小包子，小火煎到底味微微变色，
再倒入少许清水，盖上盖子焖一会儿，水分消失后撒点熟黑
芝麻、葱花即可出锅。

五、虾仁肉馅馄饨
制作步骤：
虾仁去掉虾线剁碎，猪肉剁碎，放在一起后，加姜蓉、

盐、胡椒粉、生抽、蚝油，搅拌均匀。将馄饨包好待用。锅内
倒入蛋液煎成蛋皮，切成细条待用。

锅内倒入清水，煮开后放入馄饨，煮熟后放入紫菜、蛋
皮、盐、生抽、葱花，推动几下就可以盛出食用了。

以上五种早餐，营养好吃，比油条强多了，快动手制作
吧。

入秋后，常吃这4种饭菜，养好脾胃健康过秋天
进入秋季后，我们的胃口变好了，但脾胃相对脆弱，切

不可暴饮暴食，否则很容易伤害身体。入秋后，养好脾胃很
关键！只有脾胃好了，吃进入的食物才能消化好吸收好，所
以一定要把养脾胃当回事，尤其是中老年人，在这方面需要
格外注意。

一、红枣小米山药粥
小米、山药都是养脾胃的好食材，记得常吃。这道红枣

小米山药粥可作为早餐晚餐食用，好消化好吸收，对身体十
分有益。

制作步骤：
小米加清水淘洗两遍，再加三十度以下的清水浸泡半

个小时。红枣洗净待用，也可以提前去掉枣核。
山药用铁棍山药，去皮洗净后切成小块待用。
锅内加水，大火煮开后倒入小米，再次煮开后放入山药

块、红枣，调小火熬煮，时不时搅动几下避免粘锅。
一直煮到小米出米油后，放入少许红糖搅拌均匀就做

好了，不喜欢吃甜的人也可以不加糖。
二、南瓜百合银耳汤

南瓜有养胃的作用，百合有补脾益胃的作用，搭配银耳
做成汤，对脾胃特别好，尤其是脾胃弱的人要经常吃。

制作步骤：
干银耳加凉水浸泡，四个小时后摘掉根部，然后冲洗一

下，去掉藏在银耳里的杂质，再揪成小朵。干百合提前加水
泡软。

银耳、百合都放进锅内，加适量清水，大火煮开后调小
火，熬煮到银耳出胶的程度。

接着放入南瓜块、冰糖继续熬煮，南瓜熟透了就可以关
火出锅。

三、蛋皮馄饨
鸡蛋、瘦肉都含有优质蛋白质，经常吃这类食物对胃有

好处，快试试蛋皮馄饨，作为早餐太合适了。
制作步骤：
猪里脊剁成肉泥，加姜蓉、葱末、盐、胡椒粉、生抽、蚝

油、鸡蛋搅拌均匀，再加少许水搅拌均匀。
取馄饨皮放好肉馅，包成馄饨。鸡蛋打进碗里，加少许

盐搅散，倒进平底锅煎成蛋皮，再切成丝待用。

锅内加水，煮开后放入馄饨，煮熟后放入鸡蛋皮、紫菜、
盐、生抽。

推动几下盛出，再放入少许香油、葱花就可以食用了。
四、菠菜鸡蛋饼
常吃菠菜可以补充维生素C，能够提高免疫力，有利于

胃粘膜的修复，鸡蛋含优质蛋白，常吃同样对胃有好处。这
款菠菜鸡蛋饼又好吃有营养，不妨常做，当早餐很合适。

制作步骤：
菠菜清洗干净待用。锅内加适量水，煮开后放入菠菜，

煮一分钟捞出。
菠菜过一下凉水，然后挤干水分，剁碎一点放进大碗

中，再打两个鸡蛋搅拌均匀。
接着倒入适量面粉混合，搅拌成比较稠的糊状，再加少

许盐调味搅拌均匀。
平底锅加油，烧热后调小火，倒入面糊摊平，烙到定型

后翻面，将两面都烙成金黄色即可出锅。
以上四种饭菜常吃对脾胃好，记得吃！拥有好脾胃健

康过秋天，快动手制作吧。


