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天气越来越冷，建议常吃4道热菜，驱寒润燥味道香，暖身又暖胃
进入冬季后，每天感觉冷一点，即使

中午有太阳，也感觉不太暖和，那么在这
个季节里，除了要多穿些衣服保暖外，还
要少吃生冷的食物，比如放凉的饭菜不要
吃了，一定要弄热之后再吃。

天气越来越冷，建议常吃 4 道热菜，
驱寒润燥味道香，暖身又暖胃！快来看看
这几道菜的做法，太适合冬天吃了，每天
换着做，让家人吃得好。

一、萝卜丝煎蛋汤
萝卜具有润肺、助消化的作用，常吃

萝卜润燥舒服。自从我给家人做过这道汤
后便爱上了，一个星期至少吃三次，你也
快试试，用料特别简单，却很鲜美好喝。

白萝卜去掉外皮，冲洗之后切成细
丝。再准备少许葱花。

锅内加油，烧热后打入鸡蛋，煎到两
面金黄，盛出煎蛋后倒入萝卜丝翻炒。

炒一分钟后加入适量清水，大火煮

开，再倒入煎蛋，继续炖煮，煮到萝卜丝
熟透。

最后放入盐、白胡椒粉调味，出锅后
放些葱花即可食用。

二、番茄鱼片汤
一条鱼处理干净，将鱼肉片下来，再

片成薄片，鱼头和鱼尾留着做别的菜，鱼
骨剁成小段待用。

鱼片装进碗内，加入盐、淀粉抓拌均
匀，腌制片刻。番茄洗净去皮，切成小块
待用。

锅内加油，烧热后倒入鱼骨、姜片翻
炒，炒一分钟后加入开水炖煮，大火炖二
十分钟。

另一个锅内加油，烧热后倒入番茄翻
炒，炒软后倒入鱼骨汤，大火煮开。

接着转小火，放入鱼片，一片片放进
锅内，煮到完全变色后，加盐、鸡精调
味，最后放一些葱花即可。

三、白菜豆腐炖丸子
猪肉剁成肉糜，加入盐、白胡椒粉、

生抽、鸡精、鸡蛋、葱姜水、淀粉，朝着
一个方向搅拌上劲。

锅内加油，烧热后关火，从手的虎口
挤出丸子放进锅内，全部放好后转中小
火，将丸子炸成金黄色。

丸子一次多做些冷冻保存。白菜洗净
掰成小块，豆腐或者冻豆腐切成小块待
用。葱姜蒜、干辣椒切好待用。

锅内加少许油，放入葱姜蒜、干辣
椒、花椒粒爆香，再倒入白菜翻炒均匀。

接着加入生抽、老抽，放入豆腐块、
丸子、粉条或者粉皮，倒入适量开水，盖
好盖子炖煮。

等白菜煮好后，加少许盐、鸡精调
味，再大火收一下汁，这道菜就做好了。

四、酸辣肉丝汤
嫩豆腐、黑木耳、胡萝卜、猪里脊分

别切丝，肉丝切好后，加水抓洗两遍，再
将水分挤掉，然后放入盐、淀粉抓拌均
匀，腌制十分钟。

西红柿去皮切丁待用，金针菇洗净待
用，鸡蛋打散待用。

锅内加油，烧热后倒入蒜末爆香，再
倒入西红柿翻炒，炒软后倒入胡萝卜丝、
黑木耳丝翻炒。

炒半分钟后加水，大火煮开。将豆腐
丝倒进锅内，等再次煮开后倒入肉丝，快
速搅散，再倒入金针菇。

煮到肉丝变色后，倒入淀粉水，调整
到自己满意的浓度。

最后淋入蛋液，加盐、白胡椒粉、生
抽、陈醋、香油搅拌均匀，出锅后放入香
菜即可食用。

以上四道热菜太适合冬天吃了，吃得
浑身热乎又解馋，还能为身体补充营养，
快动手制作吧。

“冬吃3根，站稳脚跟”，中老年每周吃3次，提高免疫力，对身体好

冬天，对于老年人来说非常不友好，最
容易生病，所以为了身体好，除了要多穿些
衣服外，还要在饮食上多调整，别不舍得
吃。老话说：“冬吃 3根，站稳脚跟”，根茎类
食物的营养价值高，初冬时节多吃些，为身
体增加营养。

建议中老年人：冬天多吃这“3根”，每周
吃3次，增加营养，提高免疫力，对身体好，健
康过冬！快来看看吧。

一、山药
山药具有健脾养胃、润肺等作用，经常

吃它脾胃、肺部更健康，提高免疫力。山药
的做法很多，可甜可咸，不妨家中常备。

推荐做法：山药肉丸汤
山药去皮洗净，切成小块放进水中浸

泡，避免氧化变色。
猪肉剁成肉糜，或者直接用料理机打

碎，处理好后加入盐、白胡椒粉、生抽、鸡精、

鸡蛋、葱姜水，朝着一个方向搅拌上劲。
香菜或者别的蔬菜洗净，放一边待用。

姜片、葱花切好待用。
锅内加水，煮开后倒入山药块，盖好盖

子熬煮，煮到山药熟透。
接着转小火，用勺子取适量肉馅团圆，

放进锅内，依次放入肉丸后继续小火煮一会
儿。

丸子全部熟透了，倒入香菜或者青菜，
加少许盐调味，这道汤就做好了。

二、土豆
土豆具有补充营养、养胃等作用，是一

种营养价值很高的食物，可以当菜当主食，
家中可以常备。土豆的做法多种多样，怎么
做都好吃，老少皆宜。

推荐做法：土豆红烧肉
准备一块层次分明的五花肉，冲洗干净

后切成小块，倒进锅内，加入适量清水和一

勺料酒，大火煮开。
煮出灰色浮沫时立即撇净，然后捞出肉

块控水待用。
土豆去掉外皮，冲洗之后切成小块，放

入锅中煎成金黄色，再给锅内加少许冰糖炒
出糖色。

倒入肉块快速翻炒均匀，再放入八角、
桂皮、姜片翻炒几下，倒入适量开水，放入葱
段，大火炖煮。

煮开后转小火，煮到肉块熟透后，去掉
葱段，接着倒入土豆块，再倒入少许盐、生
抽，继续小火炖煮。

土豆是煎过的，再炖五到十分钟就差不
多了，最后开大火翻炒收汁，这道菜就做好
了。

三、紫薯
紫薯比红薯更甜，还富含红薯没有的花

青素，营养价值很高，冬天不妨多吃些紫薯。

推荐做法：紫薯银耳汤
干银耳加水浸泡三个小时以上，泡好后

去掉根部，再清洗两遍，去掉银耳中夹杂的
杂质。

洗净后撕成小朵，倒进锅内，加入适量
清水熬煮，煮到银耳软糯出胶的程度，至少
需要半个小时。

此过程中可以放几颗红枣进去增加风
味和营养。

煮好后倒入切好的紫薯块，再煮十到十
五分钟，最后放入几颗冰糖调味，这道紫薯
银耳汤就做好了，有滋润皮肤、润燥的作用，
不妨常吃。

以上三种根茎类食物，好吃营养高，中
老年人要经常吃，对身体有利，快动手制作
吧。


