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冬季已至，气温渐寒，相信怕冷的你已经开始囤过冬保暖物资了，
除了防寒保暖，饮食上更要吃暖。小时候常听老人说“外穿三层不如里
穿棉”，意思是说，肚子里吃暖和了才不冷，比穿好几层衣服都管用，说
的也有道理。冷飕飕地下班回来，能喝上一碗热乎乎的汤，从头暖到
脚，让你在这个冬天不再寒冷，由内而外助你暖出滋润好气色。
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牛骨萝卜汤，相信大家都不陌生，牛骨和
萝卜中含有蛋白质、微量元素等多种营养成
分，中医一直认为，牛骨萝卜汤具有一定温中
健脾的功效，非常适合脾胃虚寒的人食用，此
外，萝卜具有一定的通气、润肠、平喘的作用，
可以起到缓解消化不良的作用。

牛骨萝卜汤所需食材为牛骨适量、清水
约牛骨的4倍量、白萝卜（中大）1根、研磨白
胡椒粒适量、料酒适量、葱结1至2个、姜适
量（分两次用）、盐适量、葱花适量。牛骨提
前1小时用清水浸泡，去除骨内血水及多余

油脂，白萝卜削皮后切成滚刀块，锅内加入
清水将牛骨冷水下锅，加入姜块、葱结、料
酒，中大火煮沸再煮5分钟，撇去浮沫，焯好
的牛骨用清水清洗至不再浑浊，锅内加入牛
骨、胡椒、姜块、牛骨4倍的水（水尽可能一
次性加够），大火煮30分钟转小火慢熬约1
个半小时，熬至1小时左右时放入白萝卜块、
盐，大火煮沸转小火熬30分钟，直至萝卜熟
透调味即可。

注：易拉肚子的人、痛风患者、消化道溃
疡的患者、三高人群不宜食用牛骨萝卜汤。

暖身补钙汤

要说什么汤喝完能让身体快速发暖，当
属山药羊肉汤了，山药具有益肺止咳、改善体
质等功效，羊肉则具有补肝明目、温补脾胃、
补血温经的功效，同时羊肉含有很高的蛋白
质和丰富的维生素，且易被消化，二者相结合
可谓是冬天食补的首选。

山药羊肉汤所需食材为羊肉 500 克、
山药 1 根、胡萝卜 1 根、大葱两三段、姜 3
片、花椒若干粒、盐若干、胡椒粉若干、小
茴香一小把、大料若干。先将羊肉冷水下

锅焯一遍备用，山药和胡萝卜切块备用。
锅中放水，将葱段、姜片、花椒、小茴香、大
料一起放入锅中大火煮开，放入焯好的羊
肉后转小火慢炖 1 个半小时至 2 小时，待
羊肉炖至软烂后放入山药、胡萝卜继续中
火炖 30 分钟左右，撒盐、胡椒粉、小香葱
即可出锅。

注：山药羊肉汤一般人均可食用，但因羊
肉与山药皆为温补类食品，体热易上火的人
建议少食用。

改善手脚冰凉暖身汤

很多女生夏季贪凉，长期坐办公室得不
到适当的锻炼，导致一到冬天便手脚冰凉，气
血不畅，这时候便需要多喝些五红汤了，五红
汤里的红小豆、黑米、红皮花生等，都是对体
寒女生极其友好的食材，其可以促进身体新
陈代谢，同时促进血红蛋白的生成，增强身体
免疫力。

五红汤所需食材为红小豆 100 克、黑
米 50 克、红糖适量、红皮花生 50 克、红枣

10 颗。将食材洗好后，一起放入锅中，锅
中加入 1.5 至 1.8 升水（建议用电炖锅或电
饭煲），炖足 1—2 小时即可。五红汤可一
周一次，每次喝两天，可以直接当作早饭
或晚饭的主食，坚持几周，还你由内而外
好气色。

注：喝五红汤时不宜大量食用生冷食品，
此外，脑血栓患者、感冒发烧患者、腹泻患者、
经期女性不宜食用五红汤。
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