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在四季的更迭中，寒冷的冬季

考验着世间万物的生机与活力。而

海参，这一来自深海的馈赠，恰是

大自然为我们精心准备的冬日营养

佳品。海参丰富的营养成分，能为

人体提供充足的支撑，助力我们在

寒冬中保持良好状态。

海参的吃法多样，为人们在冬

季的滋补增添了丰富的选择。清晨，

一碗海参小米粥，金黄的小米与软

糯的海参相互交融，温润的口感开

启活力满满的一天。将海参与排骨

一同炖汤，慢火细炖之下，海参的鲜

美与排骨的醇厚完美结合，汤汁浓

郁，每一口都饱含着冬日里的温暖

与满足。还有凉拌海参，搭配上清爽

的蔬菜与特制的酱汁，在保留海参

营养的同时，带来清爽可口的别样

滋味，为冬季的餐桌增添一份别样

的清新。

让 我 们 在 冬 季 品 味 海 参 带

来的别样体验，感受生命与自然

馈赠的温暖与情谊，以平和之

态，度过冬日的时光，静候春日

的到来。

2024年12月4日~12月10日

冬季品味大连干海参，享受健康生活

即食海参 冬季让利

一、准备工作

  选择合适的容器：最好使用无油、干净的容器，

如玻璃碗或陶瓷盆等，因为油会影响海参的泡发效果。

  准备纯净水：不能使用自来水，因为自来水中

可能有杂质和氯气等，会影响海参的品质。

二、具体步骤

1.清洗海参：将干海参用清水冲洗一下，去除表

面的灰尘等杂质。

2.首次浸泡：把海参放入容器中，加入足量的纯

净水，水要没过海参多一些。然后放入冰箱冷藏室，

浸泡约   小时，期间每隔   小时左右换一次水。

3.清理海参：经过两天的浸泡后，海参变软。沿着

海参腹部的开口处剪开，去除沙嘴和内脏，并把海参

内壁上的白色筋状物剪断成  ~ 段 （不要扔掉，它

也有营养）。

4.再次浸泡：将清理好的海参用清水冲洗干净，

放入容器中继续用纯净水浸泡，依然放在冰箱冷藏

室，每隔   小时左右换一次水，大约浸泡  ~ 天，直

到海参体积明显增大，变得饱满有弹性，用手捏起来

没有硬芯即可。

泡发好的海参可以根据自己的喜好进行烹饪，享

受美味与营养。

冬季，是大自然休养生息的时

节，也是我们调养身心的良机。在

众多的养生食材里，海参宛如一颗

璀璨的明星，闪耀在冬日的滋补舞

台上，而即食海参更是凭借其便捷

的特性，成为现代生活里人们追逐

健康的得力助手。

即食海参，完好地留存了海参

的本真，省却了复杂的处理工序，让

我们能轻松地将它融入日常饮食。

清晨，阳光轻柔地洒在窗前，一

份即食海参与牛奶燕麦相伴，简单

的搭配，却营造出温馨而营养的早

餐氛围。忙碌的中午，把即食海参

切成薄片，放入蔬菜沙拉之中，瞬

间提升了菜品品质与口感，为忙碌

的工作日增添一份惬意与满足。

晚餐桌上，海参炖蛋散发着诱

人的气息。嫩滑的蒸蛋与海参相

拥，每一口都是细腻与醇厚的交

织，仿佛在诉说着冬日里的美食故

事。海参粥的温暖，在寒夜中弥漫

开来，慰藉着疲惫的身心。

在冬季，即食海参传递的不仅

是美味，更是对健康生活的向往与

分享。

陈皮，尝出岁月沉淀的味道
陈皮，即柑橘类水果的干燥成熟果皮，在时

光的长河中慢慢蜕变。它带着柑橘的清新果香，

又在岁月的流转里沉淀出一份独特的韵味。

冬季里，陈皮可以成为我们生活中温馨

的陪伴。取几瓣陈皮与雪梨相伴，在锅中慢慢

炖煮，雪梨的软糯与陈皮独特的气息相互交

织，为寒冷的日子增添一份别样的滋味。或是

在泡茶之时，放入些许陈皮，看它在水中舒

展，茶汤也随之晕染上一层淡淡的金黄，散发

出迷人的陈香。

在冬日的午后，阳光洒在窗前，一杯陈皮茶

置于案头。轻嗅那袅袅升起的茶香，轻抿一口，

微微的辛香与甘甜在舌尖上散开，让疲惫的身

心在这一刻得到舒缓。

陈皮亦能在美食中展现魅力。于炖煮菜肴

时添入一点陈皮，它的加入如同点睛之笔，为菜

肴赋予更为丰富的口感层次，也让用餐时光多

了几分惬意与享受。

冬季，让陈皮这一被时光眷顾的好物，伴随

我们度过一个个温暖而美好的日子，在它的陪

伴下，静静品味生活的细腻与悠长。


