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红枣乳鸽汤
原料：红枣4个、乳鸽1只、生姜2片、

盐、生油。
做法：1、红枣洗净，并将其去核；
2、乳鸽洗净，放置沸水稍滚片刻，用

清水洗净；
3、与生姜放进瓦煲内，加入清水

1500毫升(约6碗量)，大火煲沸后小火再
煲2个小时；

4、调入适量食盐和少许生油便可。
功效：这个汤有温润肺气、化痰止咳

的功效。需要注意的是，如果孩子是痰
热咳嗽，就不宜饮用。

冬季食谱，让你的孩子元气满满！
最近天气越来越冷了，很多人即使穿了棉裤，还是冷得瑟瑟发抖。其实很多家长不知道，冬季多吃点补充产热营养素的食物，能帮助孩子提高机

体对低温的耐受力，可以优先考虑补充富含蛋白质的食物，如瘦肉、鸡蛋、鱼、牛奶、豆制品。小编给大家搜集了适合冬季食用的养生菜谱，家长们可
以和孩子一起食用，让身体元气满满，感受冬日里的温暖。

菠菜猪肝粥
原料：猪肝、菠菜、大米、盐。
做法：1、大米淘洗干净，放入水中

泡30分钟；猪肝切成薄片，放在凉水中
浸泡去除血水；

2、菠菜洗净切碎备用；
3、将泡好的大米放入锅中加水熬

煮成粥；
4、放入猪肝、菠菜搅匀，煮至猪肝

熟透；
5、加少许盐调味后即可关火。
功效：猪肝补铁养血、养肝明目，小

孩子食用，可以预防贫血、夜盲症，还可
以促进人体新陈代谢，有利于生长发
育。不过，猪肝胆固醇含量较高，最多
一周食用一次，不可多吃。

山药瘦肉粥
原料：山药、猪肉、大米、盐。
做法：1、大米淘洗干净放入水中泡

30分钟；猪肉洗净切末或小丁；
2、山药去皮、洗净、切小块备用；
3、将泡好的大米放入锅中加清水

熬煮成粥，再放入山药块、猪肉末搅匀
煮至山药和猪肉熟透；

4、最后加少许盐调味后即可关火。
功效：山药有健脾的功效，这款粥

适合体质虚弱、消化不良、容易腹泻的
孩子食用。

胡萝卜牛肉粥
原料：牛肉、胡萝卜、大米、盐。
做法：1、胡萝卜洗净去皮，切成碎末；
2、牛肉洗净后用清水泡20分钟，

再剁成肉末；
3、大米洗净放入砂锅，加清水大火

煮开，转小火熬制；
4、待粥煮至浓稠时，放入胡萝卜、

牛肉，大火煮开，小火熬15分钟即可；
5、出锅前加少许食盐调味。
功效：补虚壮健、强筋骨、消水肿、

除湿气，是促进儿童生长发育、提高抗
病能力和免疫力的补益佳品。

南瓜小米粥
原料：南瓜、甜玉米、大米(或小米)。
做法：1、南瓜洗净、去皮、切小块；
2、玉米洗净，剥出玉米粒备用；
3、大米(或小米)淘洗干净后浸泡半

个小时，倒入锅中加适量清水煮开；
4、放入南瓜块和玉米粒转小火熬

煮45分钟；
5、待粥煮至粘稠即可。
功效：南瓜补中益气、补钙补锌、明

目护眼，非常适合长时间用眼过度或视
力疲劳的孩子食用。

乌骨鸡炖板栗
原料：鲜板栗10枚，乌骨鸡1只，生姜

1块，精盐适量。
做法：1、鲜板栗去壳取栗仁备用；
2、乌骨鸡褪毛，去除内脏，洗净晾干；
3、将乌鸡、板栗仁、生姜放入汤锅内，

加适量水，大火煮开后小火焖2小时；
4、起锅加少量精盐食用。
功效：乌骨鸡甘平，入肺肾，滋阴益

气，能补肺肾，板栗也能补肾强筋。而且
鸡汤味道鲜美，炒青菜的时候也可以加
一点鸡汤。

根据我公司2019年12月13日在本报发布的《西藏鹏矗文化旅游产业有限公司公

开询价比选公告》内容，现将办公用品、办公家具、车辆维护、广告发布与制作四类供应

商比选结果公示如下：

办公用品：西藏聚乾商贸有限公司（入围）

办公家具：西藏一利达商贸有限公司（入围）

车辆维护：西藏琦杰汽车服务有限公司（入围）

广告发布与制作：西藏无极文化传媒有限责任公司（入围）

本公示期限为3日，此期间若有对本次比选结果有异议的，应当在本公示期间提

出。我公司招标采购部自收到异议之日起3日内作出答复。

联系电话：13990737989何先生
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