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时尚主编
姚静：13952703520

杨星：13773444861

本刊支持栏目

●小城食事

●时尚show

●楼市/家居

●美容/养生

●车行天下

●团购消费

订餐热线：84882222 订房热线：84881111

本刊由皇华国际大酒店总冠名
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随着新一轮的南北大降温，冬天的

寒意更加明显了。在这个北方下雪南方

阴雨的寒冷天气里，多为身体增加热量

就显得尤为重要了。要说热补首选羊

肉。羊肉炖萝卜更是立冬时节不可缺少

的一味美食。这道美食不但可以满足你

的口腹之欲，还对腰膝酸软、困倦乏力、

肾虚、脾胃虚寒的人有很好的治疗效

果。因为羊肉可以抵御风寒，而白萝卜

又素有小人参之称是补气的首选。做法

也很简单，只要把切好的羊肉和白萝卜

一起放入锅中，放入调味品直到熟烂就

可享用了。

除了菜品，汤也是不错的

冬补食物。桂圆是大家常吃的

干果，它不但滋阴养血，宁心安

神，对血虚头痛，心悸失眠，记

忆力减退也有帮助。鸡蛋含有

丰富的蛋白质和身体所需的营

养。将这两种食物炖在一起可

以又营养又滋补，拿来当早餐

都是没有问题的。但是要提醒

大家，桂圆性热，不宜长期吃。

家里有体虚的人可就不要劲

补了，还是温补比较适合，黑芝麻

粥就是不错的选择。黑芝麻不但有

乌发的作用，还可以补益肝肾，滋

养五脏，尤其是在冬天帮助养肾有

很好的功效。用黑芝麻煮粥时注意

要将它研末后再与粳米一同放入

锅中煮。要先用旺火煮沸后，改用

文火煮成粥。

对于一些不喜欢吃太过油腻的

人来说，羊肉炖萝卜似乎太过重口

味了。没关系，小编下面就给你介绍

一款清淡的木耳山药炒莴笋。黑木

耳含有非常丰富的铁，常吃能养血

补血，让你即便在冬天也不会觉得

冷;另外木耳还含有胶质，可将身体

消化系统内的灰尘杂质集中吸附，

排除体外，起到清理肠胃排毒的作

用。山药纤维素含量高，并提供大量

黏液蛋白，可减少皮下脂肪的堆积，

且常吃对脾胃大有好处。

冬季养生：4款滋补菜肴吃出一年健康强壮

四款适宜冬季滋补的菜肴

皇华国际大酒店，高贵品质围绕周身，中西合璧之华贵，尽显皇华风

范之典雅。十余间唯美华丽包厢，却也道不尽怎一个“美轮美奂”来形容。

超级宴会厅，从豪华音响、华丽灯光、高清晰超大屏幕，到5米多挑高、70

桌无柱开阔空间，无一不体现皇华之奢华品味。多功能厅商务人士之商

务会晤之良地，功能齐全，设备先进，进展一流品质服务品质。
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■70桌超豪华无柱宴会大厅
■超大全彩LED电子显示屏
■100个车位超大停车场

■顶级厨师精英团队
■四星级酒店规范服务

皇华国际大酒店，是宾朋宴请、生日聚会、亲友团聚，特别是举办婚礼寿宴的理想选择！为
回馈新老客户的厚爱，酒店特推出以下特色服务：

★有专业的宴会经理人全程跟踪婚寿宴服务
★免费制作精致菜单
★免费赠送婚寿宴请柬

★赠送桌签，席位卡
★赠送LED超大全彩显示屏
★赠送温馨新婚客房

皇华国际大酒店被评为“2013江苏餐饮业婚庆服务单位”
预约订餐：0514-84882222


