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三款老火靓汤

轻松喝出健康与美味

材料：鸽子 1 只、枸杞子 5 克、红枣 6 个，百合 3
克、姜片 3 克、盐适量、清水适量。

步骤：
1. 鸽子洗净后斩块备用，枸杞、红枣、洗净；
2. 煲汤锅中放入清水和鸽子块，煮沸后撇去浮沫；
3. 加入枸杞、红枣、百合和生姜，转小火炖2小时

左右，至鸽子肉熟烂；
4. 加入适量盐调味，即可出锅。

小贴士
1. 最好选择品质好的土鸽，不要选用冷冻鸽子；
2. 加入生姜可以去除鸽子的腥味。

材料：猪骨1kg、花生100克、核桃、盐适量、清水适量。
步骤：
1. 将猪骨焯水去腥后捞出备用；
2. 花生洗净后泡水20分钟，捞出备用；
3. 在锅中加入清水和猪骨块，大火煮沸后撇去浮沫；
4. 加入泡好水的花生、些许核桃。转小火炖一个半

小时左右，至猪骨肉熟烂；
5. 加入适量盐调味，即可出锅。

小贴士
1. 猪骨汤最好选择清水、肉质粗、脆度好的猪骨；
2. 炖煮时间可以根据个人口感适当增减。

材料：黄冰糖、百合、银耳、枸杞、红枣、莲子，桂圆，适量水。
步骤：
1. 把红枣去核，切成小块；
2. 将百合、银耳洗净后，泡水20分钟；
3.加入泡好水的百合、银耳、莲子和枸杞；
4. 加入黄冰糖和适量的水，用养生锅或者汤锅炖煮 1小时，

即可出锅。
小贴士

1. 炖煮时可以根据个人口感适当调整银耳和百合的份量；
2. 要注意煲汤时间和火候，否则影响银耳的口感。
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纯牛奶是可以加热的，但是一定要注意，
不可以完全煮开，否则会导致里面的乳糖焦
化，从而导致癌症，而且完全煮开的牛奶营养
也会降低不少；但是大家可以把纯牛奶放在
热水中浸泡几分钟，一般有一点温度即可。

纯牛奶中的主要营养物质就是蛋白质和
微量元素，虽然加热纯牛奶会破坏里面的蛋
白质，但是被破坏的蛋白质也是可以被人体
吸收的，不影响其营养价值。

虽说纯牛奶可以加热，但是也要注意加
热的时间和温度。

如果直接放在锅里煮沸，肯定是不可取
的。因为纯牛奶在煮沸后，里面的乳糖会焦
化，就会影响牛奶的口感和味道。而且钙质
在达到100度后也会被破坏，因此在加热纯牛
奶的时候，最好不要超过四十度。

在加热纯牛奶的时候，最好不要使用金
属炊具，因为牛奶中的营养物质会跟金属发
生化学反应，从而降低牛奶中的营养价值。

最好是连袋子直接放进热水里，加热一
分钟后取出，既不破坏营养，又简单方便。

喝牛奶的注意事项

●首先，牛奶不宜冰冻保存后食用
在生活中，有些人图方便，一次买上够一

星期食用的袋装鲜牛奶，然后放入冰箱中冷
冻起来，随饮随取。其实这样做是不科学
的。这种经冷冻的牛奶解冻后，会出现凝固
状沉淀物，上浮的脂肪团味道明显淡薄，并出
现异常气味，液汁呈水样，营养价值明显降
低。如果存放过久，还会出现食品卫生方面
的问题。

●此外，牛奶中不宜加入钙粉
因为牛奶中的蛋白质主要是酪蛋白，当

牛奶加入钙粉后，酪蛋白就会与钙离子结合，
使牛奶出现凝固现象，在加热牛奶时牛奶当
中的其他蛋白也会和钙发生沉淀，从而影响
营养物质的吸收。而牛奶本身已含有丰富的
钙，且与牛奶中的其他成分保持合理的平衡
状态，正常情况下，一般不会发生沉淀。因
此，大家在食用牛奶时，无需再加入钙粉。
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【猪骨花生汤】

【百合莲子银耳汤】

【鸽子汤】


