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青团

配料：艾草100克、糯米粉300克、黏
米粉70克、肉松200克、咸蛋黄10个、芝
麻油2勺、绵白糖适量。

做法：将艾草洗净沥干水分后，下
锅煮至水变色，捞出艾草并将其倒入料
理机，加入适量水，打碎成较稀的泥状，
冷却备用；将肉松和咸蛋黄加热，滴入
芝麻油，搅拌均匀后团成若干个小圆
球；将糯米粉、黏米粉倒入盆中，加入绵
白糖，少量多次加入艾草泥，先用筷子
搅拌成絮状，再揉成光滑的面团；将面
团分成等份后中部挖空形成凹状，将肉
松蛋黄馅放入团成青团；起锅烧水，待
水开后，将青团上锅蒸10分钟左右，待
青团的颜色变深，即可出锅食用。

美食点评：青团是清明时节最具代
表性的食物，寓意阖家团圆，也有祈求健
康之意。青团成品碧青油绿、糯韧绵软、清
香扑鼻，为老少皆宜之食品。不过需要提
醒注意的是，青团虽好吃但不易消化，切
记一次不要吃太多。

螺肉炒春韭

配料：螺蛳一盘、面粉少许、盐适量、
生姜一小块、大豆油少许。

做法：将螺蛳刷净后剪去尾部，焯水
并用牙签挑出螺肉，再加入面粉和盐搓
洗干净；生姜切薄片；韭菜摘择掉老叶、
洗净并沥干水分，切成2~3厘米的小段
儿，注意将韭菜茎部和叶部分开存放备
用；锅中倒入大豆油烧热，放入姜片爆
香,再倒入螺蛳肉煸炒，盛起备用；锅中
再次倒入大豆油，待油热后倒入韭菜茎
段，翻炒至断生后，倒入螺蛳肉和韭菜叶
段，加少许盐翻炒均匀，即可出锅食用。

美食点评：清明时节，田螺尚未繁殖
后代，肉质肥嫩、饱满，正是食用的最佳
时节。民间有“清明螺，赛只鹅”之说。中
医认为田螺味甘、咸，性寒，吃“清明螺”，
具有泄热明目、利水消肿之功效。清明时
节的韭菜也特别鲜嫩，清香好吃，无辛辣
气味。韭菜有杀菌消炎等作用，其中的粗
纤维还能促进胃肠蠕动，有效预防习惯
性便秘。但因田螺性寒，脾胃虚寒、便溏
腹泻之人以及患有风寒感冒、女子经期
及产后，最好不要食用。

香椿酱

配料：香椿嫩芽儿300克、食盐、粗细
辣椒面各1勺、鸡精半勺、白芝麻、食用油
适量。

做法：将香椿嫩芽儿洗净后焯水，捞
出并过凉水，挤干水分后切碎；白芝麻炒
至颜色微黄；准备一个大碗，倒入香椿碎、
粗辣椒面、细辣椒面、白芝麻。稍后倒入一
半烧热的油，用筷子充分搅拌，再倒入剩
下的一半热油，加适量食盐、鸡精，拌匀即
可食用；若食用不完，可将做好的香椿酱，
装入无水无油的罐子中，密封冷藏。

美食点评：香椿芽被称为“树上花”，
属于健康食品，被列为“小八珍”之一，为
宴宾之名贵佳肴。民间有“常食香椿不染
病”的说法，其具有增强人体免疫功能，并
有润滑肌肤的作用。香椿芽的营养成分远
高于其他蔬菜，含有丰富的维生素、胡萝
卜素等多种营养成分，其蛋白质、钾、维生
素C的含量在所有“树叶蔬菜”中也堪称
佼佼者。

陈皮莲子薏米水鸭汤

配料：水鸭250克、山药50克、陈皮6
克、去芯莲子30克、薏米30克、生姜10
克。

做法：将水鸭肉洗净，切成小块，冷
水下锅，撇去血沫，捞出备用；将薏米

用铁锅炒至微黄，莲子去芯洗净，
山药削皮、切段儿，用水稍浸泡，
陈皮、生姜洗净；将焯水的鸭
块、炒好的薏米、莲子、山药、陈
皮、生姜倒入煲内，加入适量清
水，用大火煮沸后，改文火煲2
小时左右，最后调味即可食用。
美食点评：春季是常见呼吸

道和肠胃疾病的高发时节，平时煲
这款汤，能补脾健胃、去湿止泻，对于

湿气重而又大便稀烂者、周身酸困、乏力
者尤宜。

四款季节限定美食和清明最搭

清明时令一日食谱

早餐：黑芝麻粥（黑芝麻30克、粳
米30克）、牛奶蒸蛋羹（纯牛奶120毫
升、鸡蛋1枚）、凉拌萝卜（沙窝萝卜300
克）。

午餐：藜麦赤豆饭（大米50克、藜
麦10克）、螺肉炒春韭（螺蛳60克、韭菜
100克）、香椿酱（香椿50克）、陈皮莲子
薏米水鸭汤（水鸭60克、山药25克、莲
子10克、薏米10克、陈皮2克）。

晚餐：茴香牛肉饺（全麦面粉100
克、茴香80克、牛肉50克、香葱10克）、
荠菜豆腐羹（荠菜15克、内酯豆腐50
克）、菌菇汤（香菇25克、口蘑25克）

小吃：青团（艾草30克、糯米粉50
克）。

茶饮：菊花茶800毫升。
水果：桑葚40克、草莓50克。

每天要吃够12种食物

清明时节，饮食宜清淡，少吃肥甘
厚腻。食物的种类方面讲究的是多样，
一日三餐膳食的食物种类全、品样多，
平均每天摄入12种以上食物，每周摄
入25种以上，应由谷薯类、蔬菜和水
果、动物性食物、大豆类和坚果、烹调油
和盐五大类食物组成。

主食方面，建议多选择五谷杂粮，
如小麦、玉米等，还可以适量增加全麦
粉的摄入。此外，多吃时令新鲜蔬菜和
水果，如荠菜、菠菜、春笋、香椿、苋菜、
紫苏、小葱、萝卜、山药、油菜、芹菜、草
莓、桑葚、菠萝等。

日常饮食中，多选用菌藻类食物，
像黑木耳、地皮菜、海带、食用菌，如香
菇等，适量增加鱼、虾、禽、畜、蛋、奶、大
豆等优质蛋白的摄入，如鸭肉、鸡肉、鲫
鱼、牛肉、羊肉和豆腐等。煲汤做菜时，
适当加入豆蔻、砂仁、茯苓、薏米、白扁
豆等，以祛除体内湿气，缓解春困。

烹饪以少油、少盐、少糖为主，推
荐一般成人每天烹调油控制在25~30
克，食盐摄入量不超过5克，添加糖控
制在25克以下。多采用蒸、煮、炖、烩、
煲、溜等健康的烹饪方式，避免高温油
炸。

饮品可以选择决明子茶、绿茶、红
茶、桂花茶、菊花茶等。

（来源：《北京青年报》）

当“体重管理”成为热词，你有没
有想过，泳池的水流里其实藏着对抗
肥胖的秘密武器，而且不一定是游
泳。最新研究证实，持续10周水中有
氧运动，不仅能让你像美人鱼般灵
动，还能悄悄偷走腰间多余脂肪。

《柳叶刀》刊发的研究显示，若
现行趋势持续，2050年全球将有超
半数（38亿）成年人和1/3（7.46亿）
儿童面临体重超标困扰。遗憾的是，
传统健身房的高冲击运动对膝盖有
一定磨损，让无数想要减肥的人望
而却步。

但水温恒定、浮力柔和的游泳
池，却仿佛是大自然专门为肥胖人
群设计的康复中心。当一位体重90
公斤的女性首次进入“水中健身房”
时，她会惊讶地发现，自己居然能在
水里完成深蹲！这绝非偶然，水的密
度是空气的近800倍，当你泡进水里
时，会感觉比在空气中轻盈得多。

现在，科学家筛选出10项临床
试验，追踪了286位BMI≥30的“重
量级”参与者，试验场所包括马来西
亚、巴西、印度、美国和荷兰，进而发
现了一个令人振奋的结论：持续10
周以上的水中有氧运动，能让平均
体重下降3公斤，腰围缩减3厘米。

想要体验这种神奇效果？记住
这3个黄金法则：每周至少2—3次，
每次60分钟，至少坚持6—12周。可
以尝试水中尊巴舞、水中瑜伽、水中
慢跑等多样化训练。同时，科学家也
给“水中健身房”泼了点冷水：目前
的研究干预期仍然较短，研究也仅
涵盖了部分国家，但关于体重和腰
围的研究显示为“中等确定性证
据”，可证明水中有氧运动的有效
性。

也许不久的将来，水中有氧运
动将成为亿人追捧的“液态健身”形
式，在这片蔚蓝领域里，每个人都能
找到属于自己的轻盈密码。

（来源：《科技日报》）

水中有氧运动
是“减肥利器”吗？

边健身边听音乐可以使大脑释
放令人感觉良好的化学物质——如
多巴胺等，它们会促进你的良好情
绪，缓解疼痛，减轻疲惫。另外，当我
们听着自己喜欢的音乐时，会分散
注意力、消除疲劳感，调节不良情
绪。

步行、跑步、骑自行车等有节奏
的规律性运动，一般都是在反复重
复节律性的动作，此时可以选取音
调欢快、具有规律节奏的轻音乐。

舞蹈和健身操这类运动与音乐
配合程度更高，在选取音乐时，应选
择与运动节奏配合得当的音乐，而
不是一味追求激昂、快节奏的音乐。

瑜伽较为特殊，有专门的配乐，
旋律舒缓有助于放松身心，而瑜伽
包含大量的拉伸运动，舒缓的配乐
也能帮助肌肉放松，更好地完成动
作。

篮球、乒乓球等球类运动一般
不适合配合音乐，主要原因是这些
运动往往都具有对抗性，且都需要
瞬间判断力。

值得注意的是，运动时需要头
脑冷静、思维敏捷、判断准确、当机
立断，并掌握适度原则。

（来源：《新民晚报》）

挑选合适音乐
锻炼可事半功倍

清明清明，，正值仲春与正值仲春与
暮春之交暮春之交。。早在早在24002400多多
年前年前，，我国中医典籍我国中医典籍《《黄黄
帝内经帝内经··素问素问》》中就有中就有““五五
谷为养谷为养，，五果为助五果为助，，五畜五畜
为益为益，，五菜为充五菜为充，，气味合气味合
而服之而服之，，以补精益气以补精益气””的的
记载记载，，这其中渗透的是平这其中渗透的是平
衡膳食的理论精髓衡膳食的理论精髓。。

今天今天，，健康管理师健康管理师
就来推荐四款清明时节就来推荐四款清明时节
的限定美食的限定美食，，助力大家吃助力大家吃
出健康出健康，，拥有好气色拥有好气色！！


