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钾被称为“生命元素”，建议老年人：多吃4种高钾菜，对身体好

钾是人体内不可缺少的一种营养元素，如果缺钾的话，
容易出现疲乏、没精神等情况，严重缺钾的话，可能会对生
命造成威胁。而大多数老年人，由于饮食不均衡，钾摄入不
足，容易出现缺钾的情况。所以年纪大了，要注意补钾！别
忽视。

钾被称为“生命元素”，建议老年人及时补钾，多吃4种
高钾菜，对身体好。快来看看都有哪些？

一、紫菜——紫菜馅馄饨
1、猪肉剁成肉末，加姜蓉、葱花、盐、胡椒粉、生抽、鸡

精、鸡蛋，朝着一个方向搅拌上劲。
2、紫菜放进碗中，倒入适量清水，浸泡五分钟，泡好后

用漏勺捞出，再用手将紫菜中的水分挤干。
3、挤干后剁几刀，将紫菜倒进肉馅中，再倒入适量香

油，还是朝着一个方向搅拌，拌匀后即可。
4、取馄饨皮放入馅料，将所有的馄饨包好。接着开水

入锅将馄饨煮熟。
5、碗中放入盐、生抽、虾皮、葱花、香油，馄饨煮好后，先

给碗里倒入适量开水，搅拌均匀，再捞出馄饨倒进碗里，还
可以烫几片青菜，紫菜馅馄饨就做好了。

二、豌豆——豌豆炒肉末

1、将一小块五花肉冲洗干净，去掉猪皮后剁成肉末，放
一边待用。

2、豌豆剥掉外壳，冲洗后待用。小米椒洗净切圈，蒜
末、姜末、葱花切好待用，若吃不了辣，也可以不准备小米
椒。

3、锅内加油，烧热后倒入肉末，炒到变色。然后加生
抽、老抽翻炒均匀，再倒入葱姜蒜、小米椒炒出香味。

4、接着倒入豌豆继续翻炒，炒到颜色变深后，加入少许
清水，盖上盖子焖几分钟。

5、豌豆熟透后，倒入少许鸡精翻炒均匀，再倒入少许淀
粉水勾薄芡，翻炒均匀即可出锅。

三、芹菜——芹菜炒猪肝
1、猪肝冲洗后，将它切成比较薄的片，放进碗内，加清

水浸泡一段时间，勤换水去掉血水。
2、控水后，加料酒、姜丝、盐、胡椒粉、淀粉抓拌均匀，腌

制二十分钟。
3、芹菜去掉叶子，洗净后切成小段待用。
4、锅内加水，煮开后倒入芹菜，煮一分钟捞出，控水待

用
5、锅内加油，烧热后倒入猪肝快速滑炒，炒到变色后倒

入芹菜，继续翻炒。
6、芹菜断生后，倒入少许生抽、白糖、葱花，快速翻炒几

下就可以出锅了。
四、土豆——肉末土豆泥
1、土豆去掉外皮，洗净后切成小块，放进蒸锅大火蒸

熟。
2、一小块五花肉剁成肉末待用。蒜末、姜末、葱花切好

待用，能吃辣可以切点辣椒碎。
3、锅内加油，烧热后倒入肉末翻炒，炒到微微出油时，

倒入葱姜蒜翻炒。
4、炒出香味后，放入盐、生抽、老抽、鸡精翻炒均匀，然

后加水煮两分钟，时间到后倒入淀粉水勾芡。
5、土豆蒸好后快速压成土豆泥，再加一点点盐搅拌均

匀，装进盘内拢出形状。
6、将肉末倒在土豆泥上，撒上新鲜葱花，这道菜就做好

了，又好看又好吃，还能补钾。
以上四种菜都含有较高的钾，要记得吃，拥有好身体好

精神！

秋天牛奶靠边站！补钙多吃3样菜，变着花样做，孩子爱吃长得快
在很多方面，高个子的人总比矮个子的人占优势，比如

找工作的时候，高个子的人更容易找到好工作，相信家长们
都懂得这个道理，那么秋天是孩子长高的黄金季，家长要抓
住机会，别错失良机。

想要帮助孩子长高个儿，最好的方法是食补，给孩子多
吃含钙的食物，既能补钙，又能补充别的营养，营养全面，孩
子各方面都长得好。

秋天牛奶靠边站！补钙多吃 3样菜，变着花样做，孩子
爱吃长得快。快来看看吧。

一、鸡蛋
推荐做法：肉末鸡蛋
鸡蛋打进碗里，加少许盐搅散，再加 1.5倍的水充分搅

拌，想要口感好，除了要多搅拌外，还要加温水，这样做出来
的蒸鸡蛋嫩滑好吃。

处理好后用勺子将蛋液上的泡沫去掉，然后将它放进
蒸锅，盖一个盘子，再盖好锅盖。

猪肉剁成肉末后，开火蒸鸡蛋，等上汽后，再转小火蒸
十分钟，时间到后关火焖两分钟。

蒸鸡蛋的过程中，给另一锅内加油，烧热后倒入肉末，
炒到完全变色，再放入少许蒜末、葱花翻炒出香味。

接着放入盐、生抽、老抽、胡椒粉翻炒均匀。再倒入淀
粉水勾芡，肉末炒好了待用。

鸡蛋蒸好后，将肉末倒在鸡蛋羹表面，撒点葱花，这道
美食就做好了，当早餐，当配菜都很不错。

推荐做法：鸡蛋卷肉
猪肉剁成肉末，放入盐、胡椒粉、生抽、老抽、鸡精、葱姜

水搅拌上劲，腌制几分钟。
鸡蛋打进碗里，搅散后倒进不粘锅，煎到两面定型，盛

出来摊平放凉。
然后给鸡蛋上铺满肉馅，再从一端卷起来，卷得越紧越

好，卷好后放进蒸锅。
开大火蒸十五分钟，时间到后，把它取出来，切成小块

就可以食用了。
二、黑木耳
推荐做法：黑木耳炒西蓝花
黑木耳加水浸泡一段时间，泡发后去掉根部，清洗干净

待用。
西蓝花剪成小朵，清洗两遍待用。胡萝卜去皮洗净，切

成薄片待用。蒜末切好待用。
锅内加水，煮开后倒入西蓝花、胡萝卜，煮一分钟捞出，

过凉待用。再将黑木耳倒进锅内，煮两分钟捞出。
锅内加油，烧热后倒入蒜末爆香，再倒入西蓝花、胡萝

卜、黑木耳翻炒，炒均匀后加盐、鸡精调味，这道菜就做好
了。

推荐做法：黑木耳粉条鸡蛋素包子
黑木耳泡发后清洗干净，剁碎倒进大碗内。粉条提前

泡软，切碎装进碗内。鸡蛋炒碎、胡萝卜切碎装进碗内。
加少盐、生抽、白糖、鸡精、香油搅拌均匀。
面团发酵好后揉搓排气，再分成小剂子，每个剂子按扁

擀成包子皮，放入适量馅料，全部包好后二次醒发。
等明显变大后，大火蒸十五分钟，时间到后焖五分钟即

可出锅。
三、黄豆
推荐做法：黄豆炖猪蹄
黄豆浸泡一个晚上，猪蹄清洗干净后倒进锅内，加适量

水煮开，然后捞出猪蹄冲洗干净。
猪蹄倒进炖锅，再倒入黄豆、生抽、红烧酱油、冰糖，搅

拌均匀后放入生姜片、葱段、八角、香叶，倒入足量开水。
大火煮开后转小火，煮到猪蹄软烂，最后加盐收汁即

可。
推荐做法：黄豆玉米豆浆
黄豆、新鲜玉米粒清洗后倒进破壁机，加适量清水。
点豆浆功能，等程序结束，豆浆就做好了，好喝又营养，

补钙养胃非常好。
以上三样含钙高，要让孩子多吃些，长得高长得好，快

动手制作吧。


