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这些素菜
未必真健康

用料：茄子、尖椒、土豆、油、
盐、淀粉、葱、姜、蒜、味精、酱油。

点评：这道菜的烹调方式不可
取，高温热炒会使食材中的营养
素大量丢失。茄子富含能降低血
脂的维生素P，青椒和土豆本来含
有丰富的维生素 C，但经过油炸
后几乎完全损失。建议改为焖煮
的方式，最后再放点油、盐调味。

用料：油面筋、青椒、食盐、调
和油、水。

点评：面筋是小麦、淀粉水洗
过后剩下的植物蛋白，是口感与肉
类最接近的素食。根据加工方法
不同，有油炸面筋和清蒸面筋之
分。面筋经油炸后营养素被破坏，
而且含热量很高，其中所含油脂的
主要成分是高级脂肪酸甘油酯，在
高温下会水解产生一种具有刺激
性气味的有毒物质——丙烯醛。
因此，面筋吃多了，其中所含的微
量丙烯醛就会在人体内积累，对健
康造成危害。同时，吃面筋还会使
胃的蠕动减弱，容易造成肠胃消化
不良。这道菜建议少吃。

用料：包菜、干辣椒、生抽、香
醋、食盐、蒜、植物油。

点评：包菜营养价值丰富，富
含维生素C、叶酸，很适合孕妇食
用。但锅里热油，大火炒散的做
法用油量太高。由于包菜不容易
受到污染，在保证安全的情况下
建议直接生吃，手撕后加点酱油、
食醋调味，味道爽脆，非常可口。

用料：茄子、香菜、食盐、八
角、干辣椒、生抽、老抽、牛肉粉、
植物油。

点评：油焖茄子的时候，茄子
经高温油炸，其中的各种营养素
如水溶性维生素将被严重破坏。
而且烹调时间越长，营养丢失越
多。茄子比其他蔬菜更吸油，油
焖茄子的含油量大，不仅热量过
高，而且不易消化，常吃会引起消
化不良。建议烹调方式改为清
蒸，放点油、蒜调味即可。

相比较以上素菜，山药炒木
耳倒是有利健康。

用料：山药、黑木耳、油、盐、
葱、糖、酱油

点评：这道素菜推荐食用。
木耳含有抗凝物质，可通畅血管。
山药富含膳食纤维，可以增加饱腹
感，是一种天然的纤体美食。而且
山药含抗性淀粉，能在肠胃道结肠
中产生有益细菌，利于胃肠道健
康。另，把山药搅拌成泥，过沸水
后加酱料调味也是一种健康的食
用方法。木耳则适合凉拌，但要煮
熟，用麻油调味不仅能刺激食欲，
还能补充ω-3脂肪酸。

活动规则：
参与“单固推荐赛”迎接红包雨

8月14日至12月31日，凡
在“竞彩河南”公众平台中每天
推荐一场单固比赛，足球游戏
每一场两个玩法（胜平负和让
球胜平负只能推荐一种）；篮球
游戏每一场有两个玩法（让分
胜负和大小分只能推荐一种）。

赔率数值按照初始赔率不
变，每个周期按照赔率模拟奖
金累计排序，得到排名（奖金赛
果一样者以推荐时间先者靠
前）。每周分为两个周期，分别
是周五至周日和周一至周四。

关注微信公众号：竞彩河
南（搜索微信号：jingcaihenan），
成为“竞彩河南”的粉丝，然后
竞彩网点购买彩票→彩票拍照
→打开公众号“竞彩河南”，上
传活动期内购买竞彩彩票，上
传成功后按提示分享至朋友
圈即可；参与推荐赛，将生成
的推荐单分享到朋友圈即可。
不符合晒单要求的可能会错失
良机。

生成推荐单分享到朋友
圈，可以参与“竞彩晒彩票、晒
推荐，赢百万红包活动”（推荐
单不中则无法进入抽奖池）。

活动获奖条件和奖品：
最高888元

参与活动者需按照平台格
式填写推荐单，每日只能推荐一
个推荐单，每周最少推荐1次、最
多推荐7次。每周分两段赛程

（周五至周日、周一至周四），按照
累计排名，各得到一等奖10名、
二等奖20名、三等奖30名。一
周共得到20名一等奖、40名二等
奖和60名三等奖。

一等奖可 获 888 元 竞 猜
彩票，二等奖可获 388 元竞猜
彩票，三等奖可获 188 元竞猜
彩票。

活动规则
晒彩票、晒推荐赢百万红包

凡在活动周期间购买竞彩
游戏单场固定所有玩法 10 倍

（含）以上的彩票的彩民，将彩
票上传至公众号“竞彩河南”，
然后分享至朋友圈，就有机会
获得50元现金红包；分享参加

推荐赛的推荐单，该单只要推
荐正确，也有机会获得50元现
金红包。

需要注意的是，参与晒单
活动的用户必须通过手机短信
验证方可参加；晒单参与者必
须关注“竞彩河南”，活动期间
取消关注视同自愿放弃。

上传彩票必须为实拍图，
图片清晰可辨。如无法识别基
本信息，此票作废处理。

每张上传彩票不能重复参
与，重复上传只能算一次。

每名参与活动的微信账户
每天至少晒1张彩票图片或者
一个推荐单。每名参与者必须
转发或分享至朋友圈得到至少
一次点赞或回复后才有机会获
得红包，每个现金红包50元。

晒单参与者所使用彩票必
须为河南省内竞彩网点当日所
售竞彩单固游戏 10 倍（含）以
上的彩票。详情请参看“竞彩
河南”微信平台相关内容。

单固推荐赛开打 晒彩票、晒推荐赢大奖
每天260个红包，等待你的好运

加长版伏天终于结束了，来看看小编专门为您推荐的几道适合秋季食用的菜肴
吧，它们不仅制作简单，而且营养价值又高、开胃爽口，找点时间尝试着做做吧。

推荐理由
番茄能生津止渴、健胃消

食，故对食欲不振者有很好的辅
助治疗作用。番茄肉汁多，富含
丰富的番茄红素，具有抗氧化功
能，且对动脉硬化患者有很好的
食疗作用，特别适合老人食用。

口蘑富含微量元素硒，能够
降低因缺硒引起的血压升高和血
黏度增加，而且口蘑中所含的大
量植物纤维具有防止便秘、促进
排毒、降低胆固醇含量的作用。

制作方法：1.准备小白菜
100克，口蘑5朵，番茄1个，嫩豆
腐半盒，高汤600毫升，太白粉水
1大匙，盐适量。2.将小白菜切小
片，口蘑、豆腐切小丁，番茄放入
滚水中烫后去皮，切去籽后备
用。3.起油锅，加入番茄、口蘑略
炒，加入高汤、小白菜、豆腐煮
滚，加入太白粉水勾芡，最后加
入盐调味即可。

推荐理由
金针菇富含赖氨酸和

锌，有利于促进儿童智力的
发育，还能促进新陈代谢，
加速营养素的吸收和利用，
还能有效预防和治疗肝部
疾病和胃肠道溃疡，同时还
有抵抗疲劳、抗菌消炎等功
能，可预防秋季小儿腹泻。

芹菜清热利水，同时
也有健胃的功效。金针菇
和芹菜合在一起，秋天吃
了可以抗秋燥，而且还爽
口、利于消化吸收，无论对
成人还是孩子，这都是一
道简单实用的美味小菜。

这两种菜放在一起，颜色
一黄一绿，既养胃又养眼，
可使人食欲大增。

需要提示的是，鲜金
针菇不宜冷藏，建议即买
即食。芹菜叶中所含的胡
萝卜素和维生素 C 比茎
多，因此吃时不要把能吃
的嫩叶扔掉。

制作方法：1.芹菜切
段，放少许盐略腌，变软后
除去水分。2.金针菇去根，
在加入少许盐的热水里焯
一下，然后沥干水分。3.将
金针菇与芹菜轻轻拌匀，
然后加醋、高汤、盐调味。

推荐理由
百合主要含秋水仙碱等多

种生物碱和营养物质，有良好的
营养滋补功效，特别是对病后体
虚、神经衰弱等症大有裨益。新
鲜百合口感好，细腻爽口，如果
再用糖醋来调味，在燥热的初
秋算是一道很开胃的爽口菜。

制作方法：准备百合、肉
丝各 300 克，洋葱 150 克，柠檬
汁 1 汤匙，酱油 2 汤匙，盐、糖
适量，太白粉 1 汤匙。肉丝加
酱油腌 3 分钟，调入太白粉拌
匀。百合放入滚水中烫熟，沥

干备用。柠檬汁、糖和盐拌匀
成调味酱，备用。起油锅将洋
葱爆炒，加入肉丝一起拌炒。
起锅前加入百合和调味酱，炒
匀即可。

抗秋燥金针菇拌芹菜

土豆沙拉健脾又通便

糖醋百合润肺止咳

伴随欧洲各国联赛一同进入“超级竞彩季”，8月14日，河南省体
彩中心举办的竞彩活动正式拉开序幕。据悉，本次活动目的是
为了选拔我省竞彩投注的民间高手。活动采用“单固推荐赛”的
方式每周进行打擂，获胜的选手将获得从188～888元的奖
励。为了回报广大竞彩彩民多年来对竞彩的支持，本次活动再次开
启“晒彩票、晒推荐、赢百万红包”活动，时间持续至12月31日，每天
260个红包等着你的好运。郑州晚报记者 孙庆辉 通讯员 高峰

出伏啦！ 款爽口菜多吃点4
开胃喝口蘑番茄汤

推荐理由
中医认为，土豆性平

味甘，具有治疗习惯性便
秘、和胃调中、益气健脾、强
身益肾、消炎活血等功效。
现代医学研究认为，土豆是
高蛋白、低脂肪的营养食
品，能提供多种维生素和微
量元素，还可预防中老年营
养不良、肥胖等。

土 豆的吃法多种多
样，可以切成小块儿，拌个
土豆沙拉，也可以压成土
豆泥。喜欢吃凉食的年轻
人，可先将做好的土豆沙
拉放进冰箱冷藏，随吃随
取，冰爽可口。如果想要
菜肴更诱人，可在土豆
沙拉中放点番茄汁、黄
瓜丁或者香菜末，既好
看，又好吃。

另外，也可根据自己
的口味和喜好用沙拉酱调
味，或咸或甜，或浓或淡。

制作方法：1.准备土
豆1 个，煮蛋1 个，胡萝卜
丁，玉米粒，小黄瓜丁，火
腿丁，牛奶 3 汤匙，盐适
量。2.土豆和胡萝卜去皮
洗净，煮熟后与水煮蛋一
同切丁。3.将所有材料与
调味料拌匀。

需要提醒的是，一定
要选表皮光滑且没有发
芽的土豆，皮色发绿或发
芽的土豆不
能食用。

地三鲜地三鲜
高温热炒
营养易丢失

青椒青椒
炒面筋炒面筋

吃多了，微量丙烯
醛会在体内积累

手撕手撕
包菜包菜

大火炒散的做法
用油量太高

山药山药
炒木耳炒木耳

木耳通血管、山药增
加饱腹感，利健康

油焖油焖
茄子茄子

高温油炸，茄子水溶
性维生素被破坏


