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草菇要怎么吃炒炒股要怎么吃－－香菇怎么吃最有营养-
股识吧

一、丝瓜和草菇鸡蛋可以放一起炒吃吗

可以一起炒着吃。

二、过年剩下的炒栗子怎么吃？

可以剥开，取肉煮粥吃

三、香菇怎么吃最有营养

香菇，味道重，比较适合烧、油焖，比如在热油里放入葱姜，翻炒3分钟左右，或
者在清蒸鱼里面配香菇。
草菇主要是爆炒，在爆炒过程中，维生素C等不容易被破坏，而且草菇口感很好，
适于做汤或素炒。
金针菇味道鲜美，是拌凉菜和火锅配料的上选。
口蘑味道较清淡，煲汤最好。
味道甜的茶树菇、杏鲍菇、袖珍菇等最适合炒制。
猴头菇宜用高温、旺火烧煮。
但总的来说，菌类最好还是以清炒或清炖方法为主，才不失蘑菇的原汁原味。
与其他食材巧妙搭配，蘑菇还具有不同的疗效。
香菇、金针菇、平菇可炖肉或炖鸡吃，能够益气补气，增加抵抗力；
做松蘑、猴头菇时，不妨放一点肉烧汤喝，不仅味道鲜美，还能起到抗衰老、延年
益寿的作用；
金针菇炖鲫鱼可以健脑；
竹荪具有防腐功效，炖肉时如果怕吃不完，可以放一点竹荪，放在冰箱里不会变坏
。
此外，做菜时，尽可能把蘑菇切得小一点，因为它的纤维素不仅不好消化，而且还
会影响消化液进入其他食物。
蘑菇身上的不同部位，营养含量也不同。
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对香菇等硬柄的菌类来说，菌盖比菌柄营养丰富，最适于食用的是新鲜的较幼嫩的
蘑菇子实体。
菌盖营养含量最高，而且比较嫩滑，口感好，而到末端的时候营养成分逐步减少，
另外，根部也比较难烹制，所以一般把根最末端的部分剪掉，这是最理想的吃法。
要注意的是，蘑菇就像海绵，可以吸水。
因此不要长时间浸泡。
在泡干菇的时候，可不停晃动水，能让它发得更快。

四、平菇草菇能一起炒吗

平菇草菇可以一起炒都是属于一类的，只要是无毒的蘑菇和香菇是可以一起吃的。
蘑菇常识金针菇金针菇中赖氨酸的含量特别高，含锌量也比较高，有促进儿童智力
发育和健脑的作用，被誉为“益智菇”。
金针菇能有效地增强机体的生物活性，促进人体内的新陈代谢，有利于食物中各种
营养素的吸收和利用，对生长发育也大有益处。
经常食用金针菇，可以预防肝病及胃、肠道溃疡，特别适合高血压患者、肥胖者和
中老年人食用，这主要是因为它是一种高钾低钠食品。
金针菇不仅营养丰富，而且味道鲜美，是拌凉菜和火锅配料的上选食品。
温馨提示：金针菇宜熟食，不宜生吃。
脾胃虚寒者金针菇不宜吃得太多。
香菇香菇不但美容养颜，还能起到到降低胆固醇、降血压的作用。
香菇中有一种一般蔬菜缺乏的麦淄醇，它可转化为维生素D，促进体内钙的吸收，
并增强人体抵抗力。
多吃香菇对于预防感冒等疾病有一定帮助。
正常人多吃香菇能起到防癌作用，癌症患者多吃香菇能抑制肿瘤细胞的生长。
温馨提示：发好的香菇要放在冰箱里冷藏才不会损失营养。
草菇草菇的维生素C含量高，能促进人体新陈代谢，提高机体免疫力。
它具有解毒作用，如铅、砷、苯进入人体时，可与其结合，形成抗坏血元，随小便
排出。
它能够减慢人体对碳水化合物的吸收，是糖尿病患者的上选食品。
草菇还能消食祛热，滋阴壮阳，增加乳汁，防止坏血病，促进创伤愈合，护肝健胃
，是优良的食药兼用型的营养保健食品。
温馨提示：草菇适于做汤或素炒。
无论鲜品还是干品都不宜浸泡时间过长。
猴头菇猴头菇所含的不饱和脂肪酸，有利于血液循环，能降低血液中的胆固醇含量
，是高血压、心血管疾病患者的理想食品。
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猴头菇能提高人体免疫功能，对消化道肿瘤患者大有裨益。
猴头菌对消化不良、神经虚弱、身体虚弱等均有医疗作用。
温馨提示：烹饪时要使猴头菇软烂如豆腐，其营养成分才能完全析出。
平菇平菇含有抗肿瘤细胞的多糖体，能提高机体的免疫力，对肿瘤细胞有很强的抑
制作用。
常吃平菇还具有降低血压和血液中胆固醇的作用，可预防老年心血管疾病和肥胖症
，有利于防止血管硬化。
平菇还能治疗植物神经紊乱，对妇女更年期综合症有辅助治疗效果。
温馨提示：平菇要挑选比较干燥的。

五、草菇放了几天上面白色了能吃不

草菇，是一种可食用的菌类，它主要是在我国华南地区培植，所以说生活在南方的
人一定经常食用，但是新鲜的草菇和所有菌类一样，也是不好保存，如果买回来不
马上吃，我们应该怎样保存它才不会很快变质？下面我们来了解一些草菇的保存方
法。
草菇的保存：草菇的保存十分重要，因为草菇和其它食用菌一样，新鲜的时候含有
较多水分，能够在常温下保存的时间并不长，所以如果不是立即食用，草菇买回来
后应该在阴凉处保存，很多人会习惯把买回来的新鲜蔬菜放进冰箱，要注意的是，
草菇是不可以放进冰箱的，因为它是高温食用菌，放进冰箱是会自溶成水的，所以
应该将新鲜的草菇放在阴凉通风处保存，它在14-16度可保存1-4天。
淡盐水保存也是一种比较好的方法，如果不想急着吃草菇，可以将新鲜草菇削根洗
净后放入热水锅中煮一下，放进去一些食盐，等沸腾后即可取出降温，冷却后放入
冰箱可保存5天左右。
还可以将草菇用植物油炒熟，将新鲜的草菇洗净去根后放入热油锅中炒熟，然后冷
却放进冰箱，这样也可以保存5天左右。
这些方法都可以帮助大家保存草菇几天，但是还是建议新鲜的草菇要及时食用，一
般尽量不要放，以免影响口感且放久了会容易变质。
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