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鸭肉吃法多样，北京人喜欢吃烤鸭，南京人喜欢做成板鸭、盐水鸭
等。东南大学公共卫生学院营养与食品卫生系教授王少康表示，鸭肉特
别适合用来炖煮煲汤，搭配以下食物，不仅口味提升，营养也有所互补。

秋天适合吃哪种肉？
很多人可能想不到是鸭
肉。有个说法叫“秋高鸭
肥”，说的是秋天的鸭子吃
得多动得少，肉质更加肥
美鲜嫩。

除了鲜美的口感，秋
天吃鸭肉还符合我国传统
医学“应时而养”的智慧。
来听专家为你解读秋天适
合吃鸭肉的理由，并教你
搭配几种食材升级营养。

入秋后，天气从湿热转为凉燥，
肉类的选择上应以凉润为主，鸭肉就
是不错的选择。

北京中医药大学东方医院营养
科营养师魏帼表示，从中医角度看，
鸭肉性凉，味甘咸，入肺、胃、肾经，具
有滋阴补虚、利水消肿、养胃生津的
作用。秋季干燥，易出现口干舌燥、
皮肤干燥、干咳少痰等秋燥症状。

而且，人体经过夏季的消耗，需
要滋补阴液的同时，又忌过于燥热，
凉润的鸭肉正好能起到滋补身体、补
充津液、缓解秋燥的作用，但又不会
像羊肉、牛肉等温热食材那样会引发
上火症状，十分契合秋季的养生需
求。

秋季吃肉
应以凉润为主

富含优质蛋白质
约为16~25克/100克；

含氮浸出物含量较高
所以味道鲜美；

脂肪含量适中
高于鸡肉，但低于猪肉，且其中不饱
和脂肪酸含量更高，比猪肉更健康；

提供充足能量
入秋后，人们胃口逐渐好转，新陈代
谢加快，需要较多能量来维持身体运
转，鸭肉中的蛋白质和脂肪能为身体
提供充足能量；

微量元素充足
含有较多B族维生素和维生素E，富
含钾、锌、铜等微量元素，能为免疫系
统提供原料，有助增强机体免疫力，
降低秋季感冒、呼吸道疾病的发病风
险；

铁含量高
是鸡肉的4倍以上，对缺铁性贫血患
者和铁需求量大的孕妇来说，无疑也
是个营养亮点。

从营养角度来看，鸭肉有以下优势：

提醒：

鸭头、鸭掌、鸭脖等部位骨头多，营养
价值稍低，这些部位往往被加工成重
口味的菜肴，吃太多可能油盐超标。
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至软烂时，不仅口感细
腻，而且味道鲜美。这是
因为，土豆口感软糯，并
且富含谷氨酸盐，鸭肉中
的氨基酸丰富，脂肪含量
也相对较高。在炖煮过
程中，它们相互作用，产
生了更鲜美的味道。

鸭肉富含优质蛋白质，土豆碳水化合物含量较高，具有蔬菜的特点，
比如维生素C和膳食纤维含量较高，可谓鸭肉的好“搭档”。

土豆钾含量为342毫克/100克，鸭肉钾含量为191毫克/100克，矿
物质钾不受温度和炖煮时间影响，二者搭配更利于钾发挥排钠、缓解高血
压的作用。
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冬瓜老鸭汤清爽可口，喝完胃也感到舒适，这正得益于鸭肉与冬瓜的

相辅相成。
中医典籍《神农本草经》记载，冬瓜能清肺热化痰，清肺热除烦止渴。

鸭肉油脂多，冬瓜热量低，两者荤素搭配，能起到去油解腻效果。
冬瓜含有丙醇二酸和冬瓜多糖等活性成分，利于调控脂肪代谢，并且

富含钾，适合控制体重人群及高血压患者。
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酸菜是白菜在一定条件下发酵制成的菜肴，经过发酵，酸菜中产生了

一些蔬菜中并不存在的有机酸——乳酸和醋酸，能够起到开胃效果，并抑
制肠道中致病菌生长，酸菜中的膳食纤维搭配有机酸还能调整肠道菌群，
利于肠道健康。

鸭肉汤本身富含多种氨基酸，使得汤鲜味十足，酸菜的酸味可起到提
鲜作用，使得鸭肉汤的鲜美更加突出。
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■食材：鸭肉、萝卜、
山药、莲子、生姜。

■做法：
1.鸭肉洗干净切块备

用；
2.萝卜、山药去皮，洗

干净切块备用；
3.莲子洗净备用；
4.姜用刀背拍碎；
5.将上述食材放入砂锅，加入足量清水后，置于火上。大火烧开后转

小火，清炖3小时，最后加盐调味即可。
小贴士：萝卜性凉，能清热化痰、顺气消食，与鸭肉搭配可进一步增强

润燥效果；山药健脾养胃，能中和鸭肉的凉性，同时提升汤品的滋补功效；
莲子能养心安神、健脾止泻，生姜调味去腥，让汤品营养更全面。

■食材：鸭肉、板栗、
葱、姜、蒜、辣椒。

■做法：
1.鸭肉切块，下锅焯出

血水后，捞出洗净备用；
2.栗子去壳去皮；
3.葱、姜、蒜、辣椒，洗

净切碎；
4.将适量生抽、老抽、盐、糖混合成酱汁备用；
5.锅中倒入适量油，加入葱、姜、辣椒、蒜，炒出香味后，加入焯好的鸭

肉和适量料酒；
6.待鸭肉炒至焦香，倒入调好的酱料，翻炒均匀；
7.加入栗子和适量清水，焖煮至栗子熟透即可。
小贴士：板栗性温，能补肾强筋、健脾养胃，与性凉的鸭肉搭配，可平

衡药性，避免寒凉伤胃；板栗香甜软糯，能提升鸭肉的风味；同时补充碳水
化合物和蛋白质，做到营养互补。

需要注意的是，鸭肉性质凉润，脾胃虚寒，容易腹泻、消化不良的人不
宜多吃。 据生命时报
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