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胡萝卜猪肝小米粥
材料：猪肝适量、生菜、胡萝卜半根、小米、盐、生姜。
做法：胡萝卜切丁、生菜切碎，锅中加水、加生姜、倒

入切好的猪肝煮熟捞出切碎备用。锅中加油，胡萝卜丁入
锅，加猪肝，加水煮开，加小米煮 40分钟，加生菜和盐。

功效： 预防宝宝缺铁性贫血、增强宝宝免疫力。
河南省中医院健康体检中心 赵姗姗

滋阴润肺———银耳木瓜百合粥
材料：银耳 20g、木瓜 100g、百合 30g、红枣

10g、牛奶 200g、冰糖适量。
做法：银耳泡发撕碎，木瓜去皮切丁，红枣去核，

加百合，水适量一起炖煮 30 分钟；加牛奶和冰糖，炖
至融化。

功效：滋阴润肺。
河南省中医院健康管理中心 王菁菁

三丝芹菜汤
主料：芹菜 300 克，香菇（干）3 朵，春笋 1 个，

胡萝卜半根，水 5 碗。
做法：芹菜择好洗净、切段，香菇泡发去蒂切丝，胡

萝卜、春笋切丝，汆水、沥干水分，热锅放油，以上三丝
翻炒 2~3 分钟，倒入 5 碗水，中火煮 6～8 分钟，下芹
菜梗和叶，滚熟，下盐调味便可食用。

河南省中医院健康管理中心 韩天昀

麦冬石斛茶
材料：麦冬、石斛、绿茶。
做法：麦冬 10 克，石斛 6 克，绿茶 3 克。将麦冬、

石斛同研成粉末，与绿茶一起放入杯中，用滚水冲泡，
加盖焖 10 分钟即成。

功效：对胃阴不足、胃燥患者效果较佳。
河南省中医院健康管理中心 李菁涵

夏南杏萝卜猪肺汤
材料：猪肺 250 克，上汤适量，南杏 4 克，白萝卜

100 克，花菇 50 克。
做法：猪肺洗净切块；南杏、花菇洗净；白萝卜洗

净切块。 放锅中，加适量上汤、姜片，大火炖 30 分钟，
后改小火炖 1 小时。 炖好后，加盐、味精调味即可。

功效：此汤有助于滋阴养肺、解毒生津。
河南省中医院健康体检中心 王霄飞

五花罗汉茶
材料：葛花、鸡蛋花、木棉花、槐花、金银花各 3

克，10 克罗汉果，适量红糖。把花茶和罗汉果一起用开
水冲泡 7 分钟左右，加入红糖搅拌即可。

功效：具有祛痰、去秋燥、降火的功效。
河南省中医院健康管理中心 韩子涵

枸杞肉丝
材料：枸杞子 100 克，青笋 150 克，猪瘦肉 250

克，调料适量。
做法：猪瘦肉洗净，切丝、勾芡。青笋洗净，切丝。枸

杞子择洗干净。 油热下肉丝、笋丝，加料酒、白糖、食盐、
味精，再下枸杞子，翻炒后可淋入芝麻油，炒熟即成。

功效：阴血双补，明目健身。
河南省中医院健康管理中心 张子昕

桃仁炖瘦肉
原料：鲜桃 1 个、桃仁 6 克、猪瘦肉 100 克、枸

杞子 3 克、盐适量。
做法：桃洗净去皮，切块；桃仁洗净备用；枸杞子

用水泡发；猪瘦肉洗净，切块。 将上述食材一同放入锅
中，加水，大火煮沸，转小火煮至肉熟，用盐调味即可。

功效：活血化瘀、润肠通便。
河南省中医院健康管理中心 彭莉

苦麦冬山楂汤
原料：苦瓜 120 克，绿豆 100 克，麦冬 30 克，

生山楂 30 克。
方法：1.将绿豆武火煮沸 20 分钟后，加入以上

原料，用文火熬煮 15 分钟。 �2.过滤去渣、澄汤后，
放置，等温度降到 60℃，加入荆花蜜两勺即可。

功效：清热养阴，益气健脾，防暑祛湿。
河南省中医院健康管理中心 郑婷
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西瓜皮排骨汤
主料：西瓜皮、猪排骨。
做法：西瓜皮洗净，削皮，切块。 排骨洗净，用水汆

一下，捞出洗净。 汤煲中倒入适量水，放排骨、姜片、花
椒，少许醋，大火烧沸后转小火煲 30 分钟。 加入西瓜
皮，再用小火煮 20 分钟，加适量盐、胡椒粉调味。

功效：清热解暑，利尿，补阴养血。
河南省中医院健康管理中心 刘昂

山药扁豆粥
原料：山药 100 克，白扁豆 50 克，大米 30 克。
方法：山药去皮切块，上笼蒸 10 分钟；同时将扁

豆、大米洗净。 将熟山药与扁豆、大米一起熬粥，约 40
分钟后加入少许盐即可食用。

功效：健脾益气，疏肝和胃。
河南省中医院健康管理中心 武培培

清热利湿薏苡仁粥
原料：薏苡仁 100 克，党参 15 克，车前子 8 克，

粳米适量。
方法：将薏苡仁、党参和车前子装进一个小布袋，

将口扎紧。 将装有药材的布袋和粳米一起煮粥。
功效：清热利湿，行气养血。

河南省中医院健康管理中心 陈怡蒙

本报讯（正观新闻·郑州晚报
记者 张倩）9月15日、16日，郑州
奥体中心将举办大型活动，郑州
地铁部分线路将延长运营服务时
间，方便市民乘客出行。

结合市民乘客出行需求，9
月 15日、16日，地铁 1号线最后

一班全程载客列车发车时间为
23时30分，河南大学新区站开往
西流湖站末班车仍为23时40分；
14号线运营时间延长至 23时 30
分。1号线延长运营期间行车间
隔约 7分 30秒，14号线延长运营
期间行车间隔约5分钟。

本报讯（正观新闻·郑州晚报
记者 张竞昳）2023年度“中原英
才计划（育才系列）”申报开始了。
记者昨日从河南省教育厅获悉，今
年全省拟遴选9位领军人才（职业
院校）候选人。

我省此次中原教育教学领军
人才（职业院校）遴选面向全省职
业院校在职教师进行，将适当向青
年教师和基层一线倾斜，真正把在
教育教学中做出突出贡献、取得显
著成绩的教师选拔出来，充分发挥
评选“领军人才”的引导激励作
用。按照计划，共遴选9人，其中，
高等职业学校5人，中等职业学校
4人。

在遴选条件方面，省教育厅强
调了在教学实践方面对申请者的
要求：高等职业学校人选应具有高
级专业技术职务，累计具有企业
(单位)相关技术(或管理)岗位 3年以
上工作经历，近3学年承担本校教学
任务(包括实训、实习等实践课程)每
学年不少于 180学时。中等职业学
校人选，应具有高级专业技术职务，

具有企事业单位一线实践经历，近5
学年每学年至少为全日制在校生主
讲一门课程且年均教学工作量不少
于180学时。同等条件下，河南省职
业院校省级名师优先推荐。

继“酱香拿铁”之后，白酒品
牌贵州茅台再度跨界牵手巧克力
品牌德芙。昨日上午，德芙和茅
台双双宣布，双方合作的酒心巧
克力将于明日上市。

据报道，在茅台冰激凌小程
序上，部分门店已能看到与酒心
巧克力相关的产品信息。其中，
经典酒心巧克力礼盒2颗装定价
每盒35元、6颗装定价每盒99元、
12 颗装定价每盒 169 元；减糖酒
心巧克力礼盒2颗装定价每盒39
元、6 颗装定价每盒 109 元、12 颗
装定价每盒179元。

此前，酱香拿铁受热捧，与产
品本身带来的“惊喜感”有关。咖
啡与白酒的口感反差、追求性价
比的瑞幸与高端白酒茅台的品牌
定位反差，都让该联名给消费者
产生了不小的冲击。这种“惊喜
感”会刺激追求新鲜感的消费者
为“未知”买单。

相比之下，酒心巧克力受到
巨大的关注则是因为“熟悉感”。
因为酒与巧克力两种产品的结合
由来已久，大多数消费者从小就
体验过酒心巧克力自洽的口感，
再加上德芙与茅台两个品牌在各
自领域处于金字塔顶端的产品定
位，不少消费者期待的是一种珠
联璧合的登对感。消费者对酒心
巧克力的期待，是希望老产品能
擦出新火花，找回一份强强联合
的最佳“童年回忆”。

茅台频频联名的深层原因
是“酒香也怕巷子深”。有分析
指出，今年以来，白酒行业面临

较大挑战。从渠道端来看，市场
库存高企，动销缓慢，流通端、供
给侧都呈现不同程度的“内卷”
态势。因此，如何让茅台品牌打
破固有消费圈层，触及更年轻的
消费者，是品牌升级改造的重中
之重。

既然传统广告、老套营销已
经让消费者审美疲劳，那么与年
轻人喜爱的品牌深度融合，形成
新的产品才是好方式。近年来，
联名跨界营销已经成为一种趋
势，这也反映了当前环境下，消费
者偏好的转变：在产品质量之外，
人们更希望产品能提供一种情绪
共鸣。

从消费者的角度，这种跨界
提供了既满足社交属性，也符
合品质追求的高质量产品；从
商家的角度，跨界除了能实现
流量和销量的双赢，更重要的
是给品牌的年轻化转型提供了
可行的思路。

从市场反应来看，茅台的联
名为供给侧创新改革带来了新思
路。激活消费市场需求，满足消
费者期待，需要高品质、有创新的
产品适时站出来。把握消费者脉
搏、做好产品质量，市场自然会予
以回应。
正观新闻·郑州晚报评论员 杨晗
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