
保 有方健健

■虾仁饺子馅

主料：虾仁500克、草鱼肉150克（以下用
料皆以一家五口食量为准）

调料：少许盐、姜末
操作方法：
先将草鱼肉血挤出、去皮，放入姜末，搅碎

成鱼胶。如果家中有搅拌机，可直接放入搅拌
机搅拌，同时加入冰块更好，可以让鱼肉鲜嫩有
嚼头。虾仁去线，直接用刀面压住，一碾，虾泥
就出来了，加入适量姜末。虾仁和鱼胶按3∶1的
比例放入盆中，加一小匙盐，搅拌均匀。虾仁饺
子下锅后待水开锅过1分钟后就可以捞起。

注意事项：虾饺好吃，可是自己家的虾仁
饺子口感怎么也赶不上酒店的，秘诀在哪里？
在做虾仁馅水饺时，一般不要再放入其他材
料，因为虾仁非常易熟，而其他材料较虾仁难
熟，如果等到其他材料煮熟，虾仁就不够嫩滑
了。如果一定要放，可以放鱼肉做的肉泥。鱼
肉一定要放血才能去除鱼腥味。另外，饺子皮
一定要擀薄些。

■青瓜饺子馅

主料：黄瓜1000克、鸡蛋5个、香菜和小葱
适量

调料：精盐、味精、鸡精、蚝油、香油、葱油、
十三香（少许）

操作方法：将黄瓜剁碎成绿豆大小的颗
粒，然后用纱布脱水，脱出的黄瓜汁可兑水和
面。将鸡蛋炒熟剁碎，香菜、小葱剁碎，最后将
以上东西放进容器内搅拌，并依次放入各种调
料，搅拌均匀即可。

注意事项：由于黄瓜水分较大，饺子馅儿
拌好后应放在密罩滤内继续控水，否则饺子馅
儿水分较大，包饺子会很困难。

■木耳饺子馅

主料：泡发开的黑木耳 500 克、猪肉 200
克

调料：葱末、姜末、花椒粉、酱油、盐、油
操作方法：将猪肉剁成馅，加2匙花椒粉、

少许酱油、盐，加入葱末、姜末，最后倒入适当
的熟油拌匀。将泡发开的木耳剁成末，加入肉
馅中搅拌均匀即可。

注意事项：用凉水或温水泡发木耳，最好
不要用开水泡发。泡发时，可以在凉水中加点
盐。

■酸菜饺子馅

主料：酸白菜500克、五花肉200克、大葱
适量

调料：酱油、葱末、姜末、鸡精、盐、香油、食
用油

操作方法：五花猪肉剁碎，加入酱油、葱姜
末、鸡精、盐、香油、食用油，搅拌均匀。（喜欢的
话还可以放一点五香粉或十三香）

酸菜洗净、剁碎、挤水。锅里放油，油热加
几颗花椒炸出香味，花椒捞出后不要，将酸菜
放锅里炒一下。酸菜放凉后，放进肉馅儿里搅
匀就可以包了。

注意事项：酸菜剁前要反复清洗，因为
白菜腌制前难免有细沙，否则剁碎后
就不好挑出来了。

■ 松 仁
玉米饺子馅

主料：松仁 100
克、玉米 100 克、香菇
100 克、芹菜 200 克、瘦肉
100 克（猪肉、牛肉、羊肉均
可）

调料：盐、香油、鸡精、葱末
操作方法：将香菇、芹菜切成丁

和松仁、玉米一起过水焯熟，加入剁
好的瘦肉，放入盐、香油、鸡精、葱末，一
起搅拌即可。

注意事项：超市有成品的松仁玉米
卖，可以直接用，不用抄水了。这种饺子馅
儿如果能用玉米面做皮，口感会更好。

■豆腐素饺馅

主料：白菜半棵、豆腐干 200 克、粉条
100克、香菜若干

调料：老抽、白糖、豆腐乳、香油
操作方法：将白菜剁碎用纱布包裹后挤

水，尽量将水挤干。在油锅内倒入花生油 2
匙，放七八颗花椒爆香捞出后不用，再将剁好
的豆腐干、粉条放入锅中翻炒，加入几滴老抽
和少许白糖，翻炒几下闻到香味就可以出锅。
将白菜、豆腐干和粉条放入容器，加入豆腐乳
和香油一起搅拌即可。

注意事项：这里最重要的是豆腐乳和香
油，白菜、豆腐干和粉条味儿都非常淡，放入豆
腐乳和香油，味道就出来了。

■莲菜大肉饺子馅

主料：肥肉 100 克、精肉 200 克、莲菜
500克

调料：大葱、姜、盐、酱油、花椒油、香油
操作方法：把肥、瘦肉分开处理，瘦肉

剁蓉，肥肉切小粒，然后将两者倒入容器
中，顺一个方向搅均匀。将莲菜切片，过
开水焯熟后，切碎加入肉馅中。加入
100多克葱姜水，放入切碎的葱、姜、
莲菜，加适量盐、鸡精搅拌均匀。
加入炸好的花椒油，再搅拌均匀
就可以用了。

注意事项：肥、瘦肉一
定要分开处理，这样调
出 来 的 馅 儿 口 感 才
好。另外，记得要
加葱姜水，否则
饺子馅儿太
干。
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俗 话
说：“冬至不
端饺子碗，
冻掉耳朵没
人管。”按照
北方民间的
传统，在冬
至这天一定
要吃饺子，
可是，怎么
盘出的饺子
馅儿才好吃
呢？除了常
见的韭菜大
肉馅儿、鸡
蛋 韭 菜 馅
儿，我们还
能盘出哪些
好吃又有特
色的饺子馅
儿呢？

饺子虽然好吃，但不宜多吃，以免过于油腻引发
消化不良。由于饺子皮多是死面，胃肠道功能不好
者不宜多吃；糖尿病患者也应注意摄入量，以免血糖
升高；一些对海鲜过敏者，吃饺子时应当特别注意饺
子馅儿的成分，以免食用后出现皮疹；高血压患者吃
饺子时应避免过咸。

“因病而异”吃饺子

糖尿病人：要避免油量过大，建议吃血糖指数低
的蔬菜如黄瓜、西红柿、青菜、芹菜、白菜等做馅儿的
饺子。

胃肠道功能较弱或有胃溃疡、十二指肠溃疡的
人，功能性消化不良如常拉肚子的人，胃肠道手术后
处于恢复期的人：最好不吃或少吃韭菜、芹菜馅儿的
饺子，因为这类饺子馅儿里青菜所含的纤维较高，会
增加胃肠道的负担。

胆囊炎、胰腺炎病人：饺子中的油不可过多，青
菜的量也不可过大。

肝脏病人：尽量吃用瘦肉做的饺子，用纤维较少
的青菜，以免消化不良。

痛风患者：尽量不吃用海鲜做的饺子，因为海鲜
中嘌呤的含量较高，吃海鲜饺子易使导致痛风发作
的嘌呤摄入超标。

老人吃饺子有讲究

第一，不宜晚饭吃饺子。老年人晚上外出活动
少，入睡早，胃肠道蠕动慢，而饺子的面皮是用死面
做的，不利于消化，易引起老年人腹胀并影响睡眠。

第二，不宜吃粗纤维馅儿饺子。像野菜、芹菜、
韭菜馅儿饺子等，因含粗纤维多而消化时间长，如有
心脏病和胃病的老年人不宜多吃，因为消化不良会
引起心脏病发作。老年人最好是吃萝卜、白菜、鸡蛋
馅儿的饺子，这些馅儿容易消化。

第三，不宜吃煎饺子。因煎饺子的面皮又干又
硬，油煎后更不易消化，最好是把剩下的饺子蒸着
吃。

第四，不宜吃夹生馅儿的饺子。夹生馅饺子吃
后很容易引起消化不良、腹胀、胃肠道不适。

饺子吃出健康来

如果买速冻饺子，要注意冰霜多的水饺不能
买。冰霜多，说明它们外面水分多而结冰霜，那是因
为皮已坏，里面馅儿的水分渗透出来结冰而成，可能
是在运输、储藏过程中被压坏或者化了又冻而导致
的，最好别买。

另外，在和面时加入不同的蔬菜汁，能起到预防
冬病的作用。

对于咽喉肿痛的人群来说，在和面时加入一些西
芹汁，能起到很好的防治效果；加入菠菜汁，能补充维
生素群，增强体质预防感冒；用紫甘蓝煮水和面，不仅
能补充维生素，还能够预防皮肤敏感，防治湿疹、干痒
等皮肤病；将胡萝卜榨汁拌入面团中，能减小冬季发胖
给心血管带来的危害，还有清热解毒、降气止咳的效
果，对肠胃不适也有一定的缓解作用。

饺子好吃 也要悠着点儿

题字：刘灿辉，中国书法家协会会员、中国民主同盟盟员、洛阳市书协副主席兼秘书长，其作
品在全国兰亭奖、全国书法展等权威展赛中多次入展并获奖 （本版稿件除署名外均为本报综合）

我市一男子
感染罕见寄生虫病

编者按
本月22日是冬至。冬至，是我国农历中一个非常重要的

传统节气，始于2500多年前的春秋时代，又称“冬节”“长至节”
“亚岁”，是二十四节气中最早制定出的一个。

每年的这一天，饺子是必不可少的饭食。谚云：
“冬至到，家家户户吃水饺。”今天，我们为您奉上特

色饺子馅儿的做法以及如何健康吃饺
子，祝您过一个健康、快乐的“冬节”。
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平时，人们经常听到“原汤化原食”这句话，意思是汤能够
帮助淀粉类食物消化吸收。

从现代营养学的角度分析，这个说法是有一定科学依据
的。一方面，煮淀粉类食物时，其表面的淀粉会被冲到汤中，
当加热到100℃时，淀粉颗粒就会糊化，一部分淀粉便溶解到
汤中，这些淀粉的消化吸收速率比较快，可以促进胃酸和消化
酶的分泌，更利于“原食”中淀粉的消化吸收，从而减少积食的
危险。

另一方面，喝原汤还可以增加营养素的摄入。面粉中水
溶性的B族维生素很丰富，但在煮的过程中，B族维生素会溶
解到汤里。喝点“原汤”补充B族维生素，可以促进胃酸分泌，
增强食欲，调节糖代谢，帮助淀粉类食物更顺利地转化为能
量。

多数人习惯饭后喝汤，不过最好短暂休息后再喝，这样不
容易稀释胃液，以免影响到食物的正常消化和吸收。饮用量
以一小碗（150毫升～250毫升）为宜。肥胖者可尝试饭前喝
汤，能产生一定的饱腹感，让人放慢吃饭的速度。

值得提醒的是，随着淀粉类加工食品中的添加物越来越
多，最好不要喝市场上销售的食品煮出来的“原汤”。如很多
挂面产品为了提高筋力，加入大量的盐、碱，使“原汤”成了咸
汤、碱味汤；某些饺子、汤圆的馅儿中含有大量的饱和脂肪，会
融入汤中，不宜多喝。还要强调的是，久涮火锅的汤不在“原
汤”之列，因为涮肉时会有很多油脂溶解出来，造成火锅汤中
油脂和嘌呤含量过高，而且可能含亚硝胺等致癌物质。

（据《广州日报》）

当下感冒多发，身边不少人频打喷嚏、流涕不止、形寒畏
冷。除了积极锻炼身体，提高自己的免疫力和抵抗能力，还要
注意天气的变化及时添减衣服。食疗方面，中医推荐黄芪白
术防风炖鸡，对预防感冒，增强免疫力有一定作用。

■材料：黄芪60克、白术防风各20克、鲜母鸡1只、生姜3
片

黄芪为补益类中药，它性温味甘，归肺、脾经，具补气固
表、利尿排毒、排脓生肌的功效，常用于气短心悸、虚脱自汗、
体虚浮肿。现代药理认为它有利尿、抗炎、抗菌、抗病毒、抗衰
老、强心和提高机体的免疫功能的作用。

白术亦为补益类中药，它性温，味甘、苦，归脾、胃经，具有
益气健脾、燥湿、利水、止汗、安胎的功效，常用于脾虚食少、消
化不良、腹胀腹泻、痰饮水肿、胎动不安、自汗等。现代药理认
为它健胃、利尿、抗癌、镇静、降血糖和抗真菌的作用。

防风为解表类中药，它性温，味辛、甘，归膀胱、肝、脾经，
具有发表散风、胜湿解痉之功，常用于风寒感冒、头痛、关节
痛、皮肤瘙痒、荨麻疹、破伤风等症。

这三种中药材合用又称“玉屏风”，用以炖鸡，气味清香可
口，略带点黄芪的药味。它具有补气固表之功，为当季防病养
生之家庭药膳汤品，且男女老少皆宜。

■烹制：各药材稍浸泡、洗净；鲜母鸡宰洗净，去脏杂、尾
部等，然后把药材切碎，纳入鸡腹内，用牙签固定缝好，放进炖
盅内，加入冷开水1500毫升（约6碗量）和生姜片，加盖隔水炖
约3小时便可。进饮时加入适量食盐。 （据《南方日报》）

近日，我市有一名25岁的男子感染了一种极为罕见的寄
生虫病——泡沫棘球蚴病。

市疾控中心的专家表示，泡沫棘球蚴病在洛阳历史上出现
的概率很小，偶尔出现的一两例病症，也是患者到牧区之后被
感染的，并非我市出现的感染源，因此市民不必恐慌和担心。

“已确诊该男子患的就是泡沫棘球蚴病。”河南科技大学
第一附属医院新区医院肝胆外科医生封冰说，这种病潜伏期
比较长，可达10年至20年，早期没有明显症状，晚期常见的
症状为肋部疼痛、食欲不振、腹胀、胆绞痛、消瘦等，最终出现
肝功能衰竭导致患者死亡。

记者随后了解到，该患者曾经在西藏地区生活工作过两年。
我市是否出现过泡沫棘球蚴病，市民应该注意哪些方面？
市疾控中心传染病预防与控制所所长朱鑫介绍，牧区中

牛羊等大型牲畜携带泡沫棘球蚴病的现象比较普遍，生吃牛
羊肉的习惯更是“罪魁祸首”。不过，这种寄生虫也有弱点，即
在高温下不能存活，因此建议到牧区生活或是旅游的市民，最
好不要“入乡随俗”，各种食物一定要煮熟了再吃，也不要随意
喝牧区水源地的生水。

专家表示，城市家庭很少会因为养宠物而使家庭成员患
上此病的，市民担心抚摸宠物后通过皮肤感染这种病也是不
可能的。

不过朱鑫提醒，在日常生活中做好个人和宠物的卫生，防
止感染弓形虫等疾病，尤其是孕妇，更应避免接触猫狗的排泄
物，抚摸猫狗后要洗手。 本报记者 李岚 通讯员 谢雅敏

感染源不在我市；专业人士提醒到牧区
旅游要注意饮食卫生

泡沫棘球蚴病又称多房棘球蚴病，是多房棘球绦虫
的幼虫（泡球蚴）寄生于人体所导致的疾病，通常寄生在
肝脏部位，并可通过血循环转移至肺、脑等器官。泡沫棘
球蚴病多为散发状态，主要分布在中南欧、北美、俄罗部
分地区、日本北海道、英国和加拿大；我国的青海、宁夏、
新疆、甘肃、西藏、内蒙古、黑龙江及四川均有病例报告。
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“原汤”能否化“原食”？

预防感冒
试试黄芪白术防风炖鸡
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