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几种卤水的制作方法 

    卤水是烹饪中的常有调味品，大部分卤水都是自己熬制而成的，关

于卤水制作时的用料说法不一，下面介绍几种卤水的制作方法及用料：  

２.用料：八角（两粒）、

小 茴 香、花 椒（各 两 茶

匙）、甘草（六片）、桂皮

（一片）、草果（一个）、

陈皮（１／４个） 

做法：卤

水料用布

袋载着，

加十二杯

水煮三十

分 钟 取

出。  

１.用料：川椒、八角，丁

香、草果、甘草、桂皮共3/4

杯。 

做法：卤水料，沙姜粉同盛

布袋内。加水八杯煲滚，慢

火煲约一小时半至二小时。  

３.用 料 ： 猪 肉，猪

骨，加入老霉豆豉，桂

皮，陈皮，甘草，小茴

香，八角，罗汉果。 

做法：加水

熬一小时。  

４.用料：酱油精、八角、桂

皮、草果各50克，沙姜、花

椒、丁 香 各 25 克，甘 草 50

克，开水500克。 

做法：先将酱油、料酒、冰

糖、精盐、味精放在瓦盆

放在慢火上，约煮1小时

后便成。香料和药材包须

经常泡在盆中。卤水制成

后，最好是隔日使用。  

资料来源： 
http://www.cooking.net.cn/news167.shtml 
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几种不宜随便吃的食物 

感冒初起不宜吃西瓜 

     感冒初起时，无论是风寒感冒还是风

热感冒，都属于表征。治疗应采取发散的方

法，使病邪得以从表解。 

    西瓜性甘寒，有清热解暑、止渴利尿的

功能。感冒初起，病邪在表，若吃

西瓜，尤其是经冰箱冷藏的西瓜，

不但不能解表，且会因其清解烦热

不当而引邪入里，使病情加重或延

长。 

    什么时候才能吃西瓜呢?一是

在感冒加重出现高热、咽痛时；二是在感冒

基本痊愈后。 

    有的糖尿病人想吃甜食，不敢吃蔗糖，而吃含木糖醇的

休闲食品。殊不知木糖醇可引起血中甘油三酯升高，这可是

导致动脉粥样硬化的不利因素。 

    另一方面，木糖醇在代谢初始，不需要胰岛素，但在代

谢后期，就需胰岛素的参与(跟水果问题一样)。故木糖醇不

能替代蔗糖，也不能避免代谢紊乱，更不能避免血糖升高。 

糖尿病不宜多吃木糖醇 
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几种不宜随便吃的食物 

胡

萝

卜

不

宜

生

吃 

    有的人爱吃生胡萝卜，从营养学的角

度来说，90％被浪费了。因胡萝卜素是脂

溶性物质，只有溶于油脂时，才能在人体

肝脏、肠壁中胡萝卜素酶的作用

下，转变成维生素A，为人体所

吸收。故胡萝卜必须加些脂肪烧

熟(如胡萝卜炖肉)后食用。 

白

糖

不

宜

“

生

吃

” 

    螨虫是一种全身长毛刺而肉眼看不出的小虫，嗜好食糖，

故食糖易受螨虫污染。在生活中，白糖常被“生吃”，如白米

粽蘸白糖吃，白糖拌西红柿香甜爽口。螨虫进入人体消化道

后，可损害肠黏膜而形成小溃疡，引起腹痛、腹泻，常被误诊

为肠炎、菌痢，然而服抗菌药不见效，原因是螨虫在作怪，这

种小虫根本不怕抗菌药。螨虫如进

入肺泡，可引起肺部毛细血管破裂

而咯血，并诱发哮喘；如进入泌尿

道，可引起血尿并发尿路感染。但

螨虫怕热，一般加热至70℃3分钟后

即可被杀死。再用白糖拌食物，即

无碍。在烧莱时加些白糖，白糖中

的螨虫立即死亡。 
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几种不宜随便吃的食物 

柿子不宜多吃 

    因为柿子中含有柿胶酚、鞣酸和一定数量的鞣红质，如果一次吃

柿子过多，尤其是空腹时吃进过多尚未完全熟透的柿子，胃酸极易使

上述物质凝聚成块，形成不溶于水的沉淀物或凝块，在胃蠕动的作用

下，这些凝块与其 它食物中的纤维

素、残渣混合凝结 成团；逐渐形成大

的胃柿石。其实， 胃柿石不是真正的

结石，它完全是由 植物纤维构成的，

小的胃柿石尚可排 出，过大则无法排

出，患者可感到上 腹部饱胀、烧灼、

疼 痛、恶 心、呕 吐，严重者可发生

机械性阻塞，呕吐 物中有柿子凝块，

大便呈血性咖啡色，甚至排出柏油样便，出现上述情况时应去医院诊

治。 

不宜生吃鸡蛋 

    鸡蛋营养丰富，生物价值高，是人们常吃

的副食品。 

    鸡蛋须经煮熟或炒熟后吃，有的人爱把生

鸡蛋用热牛奶或热豆浆冲泡食用。生吃鸡蛋不

但营养成分难以吸收，还会使人得病。 

    生鸡蛋的蛋清部分含有抗生物素蛋白，这种物质在肠道与生物素紧密结

合成一种复合物，这种复合物没有活性，人体无法吸收。当大量的鸡蛋清进

入人体，产生了较多的复合物，人体便可能患生物素缺乏症。生物素是人体

内羧化酶的辅酶，参与体内重要的物质代谢。人体一旦缺乏生物素，表现为

全身乏力、厌食、恶心呕吐、嘴唇上皮细胞脱落等症状。鸡蛋烧熟后，这种

抗生物素蛋白即被破坏，不再具有妨碍生物素吸收的作用。    

     此外，吃生鸡蛋容易得胃肠炎。鸡蛋生下后，难免有一些病原体(如沙

门氏菌)侵入。如食用受病原体污染的鸡蛋易引起急性胃肠炎。 

资料来源：http://www.cooking.net.cn/news118.shtml 
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不宜常吃油条 

 

    油条松脆可口，色香味俱佳，为人们所喜爱。但从食品

卫生的角度来说，传统方法制作的油条应归入“最差食品”

之列。油条在制作时，必须加入胺明矾，油炸后才能松脆；

胺明矾是一种铝盐，有的摊贩使用工业用的胺明矾，杂质更

多。铝是人体不需要的元素，长期摄入铝，会对神经系统和

骨骼产生潜在的危害。煎炸油条常用普通的植物油，反复高

温煮沸，从不更换，脂肪酸大量裂变为可致癌的羟类物质，

油脂在高温时易氧化生成脂肪氧化物，是引起心脑血管病和

结肠癌的致病因素之一。 

 

    人们对油条是怀有戒心的，不少人吃油条时把油条的

“蒂头”去掉。除非在制作油条时进行一系列改革：一、改

用无害的疏松剂；二、改用精

制油等质量较好的油；三、老

油经常更换。但以上措施不易

做到，故常吃油条对人体健康

不利。 

几种不宜随便吃的食物 
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上海美食 

    上海菜是由十六大著名烹调

流派相互影响发展改进起来的独

成菜系，同时吸取了西菜的长

处。上海菜擅长红烧、清蒸、生

煸、糟、煨、蒸、炸 等，其 代 表

菜有：鸡骨酱、五味鸡腿、桂花

肉、虾子大乌参、生煸草头、油

焖笋、白切肉等，风味独特，人

称“海派菜”。  

    鸡骨酱：选

肥嫩草鸡切块，

锅中放葱、姜煸

炒，待香味出即

下鸡块颠翻，至

八成熟，放入精盐、酱油、白糖

等调料，将鸡炒至紫红色，再加

汤十分钟，待汁浓时勾芡，淋猪

油和芝麻油，颠翻，撒葱段，装

盘即成，色呈酱红，肥嫩鲜香。    

  五味鸡腿：

将鸡腿抹适量精

盐 上 笼 蒸 至 熟

烂。锅中放葱头

末和咖哩粉煸出

香 味，烹 绍 酒、

加蒸汁，放番茄

沙司和调料，再

下鸡腿烧开，勾芡，加葱油，然

后将鸡腿排入盘中，浇上余汁即

成。此菜色呈红珊瑚色，具香、

辣、酸、甜、咸等多种滋味。    

  桂花肉：将腌酱好的骨牌形

夹心肉块入油锅炸至淡黄色，倒

入用葱末炝锅的锅中，加调料翻

炒装盘，另炒一小碟浓糖醋汁，

随盘上桌，品尝时以肉蘸酱。虾

子大乌参：炒锅中放葱油，投入

用油发过的大乌参，加调料、高

汤， 撒上

虾 子，

烧 开 装

碗， 蒸半

小 时，

倾 入 炒锅

里，至汤浓收汁，皮朝上装盘，

勾芡淋汁。此肴乌光发亮，质软

酥烂，汁浓鲜香。    

  田螺塞肉：将田螺肉取出，

去尾。壳内塞填进调好的猪腿肉

茸，盖上螺盖，放入加调料的锅

中烧滚七、八分钟，起锅装盘即

成，菜色淡红，鲜香味浓。  
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上海美食 

  此外，上海菜中的生煸豆

苗、枸杞、苋菜、蚕头、煸草头

亦丰富多彩，烹调方法是大火快

炒，菜断生即起锅，

不但风味美，而且营

养好，清淡色艳，清

香扑鼻。  

  上海菜四时特色

分明，每当春笋上市

时节，油焖笋便是主

菜。制法是将笋拍裂切条，下锅

煸炒，放入调料和高汤，焖五分

钟，用旺火收汁，待浓汁包笋

时，淋麻油颠翻，装盘即成，色

金黄，鲜嫩，清香爽脆。夏令时

节，白切肉是上海饭桌上的美

味，将压牢煮至六成熟的猪臀肉

冷却，片去肥膘，切大片装盘。

品尝时佐以虾子酱油，其菜色白

肉鲜嫩，肥而不腻，清淡爽口。

秋天，上海的桂花栗子堪称甜菜

中的佼佼者，制法是锅盛清水，

放栗子块、冰糖、桂花搅和，煮

至熟，勾芡装碗即成，甜糯清

香，妙不可言。冬天，上海

菜中的四生火锅风味迷人。

将鱼肚段、笋片、蘑菇片、

火腿片装入火锅。把炸粉

丝、菠菜心分别装盘，虾仁

装盘摆成梅花形；鸡脯肉片

装盘摆成兰花形；青鱼片卷

起装盘摆成竹子形；鸡胗片切梳

子刀，装盘摆成菊花形。火锅加

清汤和调料煮沸，同六个生盘一

起上桌，由食者边烫边食。此菜

造型美观，梅兰竹菊四生构思巧

妙，汤鲜香醇，鲜嫩味美，冬令

食之其乐

融融。 

资料来源：http://www.51766.com/www/detailhtml/1100014352.html 
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