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营养 美食

“五谷为养”，这
一古老的养生智慧
揭示了五谷与人体
健康，尤其是与五脏
之 间 的 紧 密 联 系 。
合理食用五谷，可滋
养五脏，维持身体的
阴阳平衡，达到养生
保健的目的。

小麦养心 小麦
富含多种营养成分，
如淀粉、蛋白质、维
生素 B 族等，对心脏
有着养护作用。现
代生活中，人们常常
面临各种压力，心脏
负担较重。食用小
麦 制 品 ，如 全 麦 面
包、面条等，可以为
心脏提供稳定的能
量来源，维持心脏正
常的代谢功能。

大米润肺 大米
富含碳水化合物、蛋
白质、脂肪、维生素
等 多 种 营 养 成 分 。
大米熬煮成的粥，具
有 滋 阴 润 肺 的 作
用。米粥能够滋润
肺部，缓解干咳、咽
喉疼痛等症状。

小米养脾 小米
富含的膳食纤维有
助于促进脾胃的运
化功能，提高消化能
力。对于脾胃虚弱
的人来说，小米粥是
非常理想的食疗选
择。小米中的多种
矿物质和维生素，能
够调节脾胃的气血
运行，改善脾胃的营
养状况。经常食用
小米，可改善食欲不
振、消化不良等常见
的脾胃问题。

高粱养肝 高粱
中含有丰富的铁元
素，铁元素是肝脏合
成血红蛋白的重要
原料，有助于维持肝
脏 正 常 的 造 血 功
能。此外，高粱还可
以帮助肝脏排出体
内的毒素。

黑芝麻养肾 黑
芝麻含有丰富的不
饱 和 脂 肪 酸 、蛋 白
质、维生素 E、钙、铁
等营养物质。不饱
和脂肪酸有助于改
善肾脏的血液循环，
为肾脏提供充足的
营养和氧气。蛋白
质是肾脏细胞修复
和 再 生 的 重 要 原
料。经常食用黑芝
麻制品，如黑芝麻糊
等，可以补肾益精、
润肠通便，对肾脏的
健康有积极意义。

吴昆

五谷养五脏五谷养五脏

豆渣是打豆浆后剩下的残渣，
除了蛋白质和矿物质，这种边角料
还富含膳食纤维、B 族维生素以及
大豆异黄酮等植物化学物。但豆渣
口感粗糙，往往被人嫌弃。只要给
它找好搭档，豆渣也能做成美食。

豆渣可以添加到主食里，比如
同大米等谷物一起煮，烧开后调小
火熬至黏稠，或者在做馒头时直接

加到面团里。豆渣和谷类的氨基酸
能互补，从而提高蛋白质的利用率。

还可以将豆渣和肉馅搭配，不
仅能氨基酸互补，还能增强肉的鲜
味。比如先将豆渣和肉馅调匀，再
加蛋清、水淀粉、葱姜末、盐等，拌匀
后便可汆成豆渣丸子。

豆渣与鸡蛋搭配能提高蛋白质
利用率。比如油热后加入葱花炒
香，加豆渣小火炒匀，淋入打散的鸡
蛋液，翻炒至熟即可。也可将鸡蛋
在大碗中打散，加入豆渣、面粉、葱
花、盐，搅拌成糊状。取平底锅，倒
入油，中火烧至六成热，用大汤勺舀
一勺豆渣糊倒入平底锅中，用勺背
压成圆饼状；中小火煎 2分钟，翻面
继续煎 2分钟，至两面金黄即可。

大豆 残渣是个百搭王

烹调蔬菜时，很多人会把口
感较差的叶、梗、皮等去掉，这些
边角料其实都是“营养宝藏”，有
的甚至比其他部位还优秀。

叶 芹菜叶、莴笋叶、萝卜缨
等都是营养价值很高的绿叶菜。
其中，芹菜叶的维生素 C、维生素
E、维生素 B2含量是芹菜茎的 2倍
以上，胡萝卜素含量更是茎的 8
倍之多，同时还富含膳食纤维、矿
物质以及黄酮类物质。芹菜叶可
以用来炒鸡蛋，也可以焯水后凉
拌，或者裹上面粉蒸着吃。芹菜
叶味道浓郁，可以用烤箱烘干后
研磨成粉，撒在汤品、沙拉上，效
果不亚于西式香料欧芹。莴笋叶
跟油麦菜是“亲戚”，营养价值也
相当，富含维生素 B2、叶酸、维生
素 C、维生素 K 以及镁、钾等矿物
质。莴笋叶的苦味源自菊科植物
特有的莴苣苦素和莴苣苷，这是
植物为保护自己而产生的天然驱
虫剂，具有一定的抗炎效果。焯
水后凉拌，可减轻莴笋叶的苦味，
也可以像油麦菜一样，直接炒着
吃或涮火锅。萝卜缨富含钙，含
量为 238 毫克/100 克，是牛奶的

两倍多。此外，萝卜缨还富含维
生素 K 以及钾、镁等矿物质。萝
卜缨做法多样，可以直接清炒、煮
汤、做蔬菜蛋饼，也可以焯水后凉
拌。

梗 菜花、西蓝花等蔬菜的
梗，富含膳食纤维、维生素 C 和
钾，其中，膳食纤维以不可溶性纤
维为主，有助促进肠道蠕动，防治
便秘。此外，这个部位还含具有
抗氧化作用的萝卜硫素等硫化
物。如果梗的外皮特别韧，可先
将其削去，再切成薄片或小块烹
调，清炒、炖汤都可以，或者焯水
后加入适量盐、香醋、小米辣等调
料，腌成小菜，清爽又开胃。

皮 皮不仅是蔬菜抵抗外来
侵蚀的屏障，还是营养物质的“聚
集地”，富含膳食纤维、维生素、矿
物质以及植物化学物。其中，辛
辣的萝卜皮含有相当多的异硫氰
酸酯类物质，它是萝卜防癌作用
的关键成分。番茄皮中富含的番
茄红素，是抗氧化能力极强的天
然物质之一，能预防心血管疾病
和癌症。建议烹调萝卜、茄子、番
茄等带皮的蔬菜时，最好别去皮。

蔬菜 叶梗皮都是营养宝藏

对于水果来说，果皮是最常被
丢弃的部位。果皮是植物果实的保
护屏障，富集大量的植物活性成分。

比如，苹果皮和梨皮富含果胶，
这种可溶性膳食纤维有助肠道健
康。此外，它们还富含槲皮素等黄
酮类物质，具有较强的抗氧化能
力。除了直接带皮吃，还可以将皮
与红枣、枸杞一起煮，果香浓郁、口
味清甜；也可以制作果酱，将苹果
皮、梨皮切碎，用水和冰糖小火慢
熬，果皮中丰富的果胶能让果酱自
然浓稠，风味独特。

柑橘果皮虽不能直接吃，但加
工后，可以成为优质食材。柑橘类
水果的皮富含类黄酮、维生素 C 和
膳食纤维。特别是橙皮中的橙皮
苷，具有抗氧化和抗炎作用，其中的
挥发油还具有清新口气、促进消化
的作用。但柑橘皮表面可能有保鲜
剂或农残，加工前需用盐搓洗或用
温水浸泡 10 分钟，彻底清洗干净。
柑橘皮可用于调味、制作饮品和零

食，比如柚子皮刮除白色苦味部分
后，切丝水煮，再加蜂蜜和柚子果
肉，便是蜂蜜柚子茶；将橘子皮自然
风干，可以泡茶、煲汤、炖肉，能增加
香气、去腥解腻。

西瓜皮由外而内共分三层：青
衣、翠衣、白衣。西瓜表面的青衣刮
下来晒干，煎煮代茶饮，可缓解气候
干燥引起的咽喉干痛。翠衣与白衣
的营养价值相差不大，除了富含果
胶、维生素、微量元素等营养成分，
还含有多种氨基酸，可以凉拌或做
成西瓜翠衣饮，非常爽口。

水果 外皮熟吃别有风味

烹调肉类剩下的肉皮、鸡架、
鱼骨等，虽然口感不如纯肉，但含
有较多的鲜味成分，经过处理，也
可以成为营养美食。

需要说明的是，猪皮、鸡皮等
动物皮虽然富含胶原蛋白，但吃
进人体后并不能自动补充到皮肤
里，因此吃这类食物不能起到美
容效果。另外，多数动物皮的脂
肪含量比较高，美容不成反而容
易增肥。将猪皮或鸡皮洗净，刮
去脂肪，切丝后与香料一同炖煮
至软烂，过滤后冷藏凝固，即成晶
莹剔透的肉皮冻。

鸡架、鸭架是煮制高汤的好
材料，将其焯水去除血沫和杂质

后，加水、姜片、葱段、料酒，大火
烧开转小火慢熬 2 小时左右，至
汤 汁 变 得 浓 郁 ，过 滤 后 得 到 高
汤，用于煮面、做汤、炖菜等，能
让菜肴的风味更浓郁。此外，鸡
架 和 鸭 架 还 可 以 搭 配 香 菇 、土
豆、白菜等食物一起烹调，不但
有利于鲜味成分释放，还有助保
护营养。

鱼骨也就是我们常说的鱼
刺，富含钙等矿物质，经软化处理
后，更容易被人体吸收。对于大
鱼骨，要吸它的骨髓，也就是鱼脊
柱中的白线。鱼骨还可加醋熬
汤 ，小 火 焖 煮 2 小 时 -4 小 时 即
可。 中国注册营养师 曹展

肉类 鸡架鱼骨异常鲜美

菜叶菜叶、、豆渣豆渣、、果皮……果皮……

边角料边角料也能做出营养餐也能做出营养餐
芹菜叶芹菜叶、、西蓝花梗西蓝花梗、、柚子皮柚子皮、、鸡架鸡架、、鱼骨鱼骨、、豆渣……厨房豆渣……厨房

里里，，很多边角料被扔进了垃圾桶很多边角料被扔进了垃圾桶。。鲜为人知的是鲜为人知的是，，这些部位这些部位
有一定的营养价值有一定的营养价值。。只要处理得当只要处理得当，，就能成为健康又别具风就能成为健康又别具风
味的佳肴味的佳肴。。


