
智行理财网
洋葱最佳搭配(洋葱搭配什么炒好吃)

食物的种类多得数不清，尽管提倡营养均衡，应当食用各种蔬菜，但是蔬菜也不能
胡乱混合食用，食物之间可能会存在一些禁忌。洋葱与苦瓜都是较为常见的蔬菜，
它们能否一起吃还需要大家一起来了解。

洋葱和苦瓜一起有哪些好处？

1、中和性味

食物通常都会有自己的性味，洋葱是属于温性的，苦瓜则是属于寒性的，两者一起
吃可以相互调和，缓解单种食物对身体的刺激程度，洋葱可以中和苦瓜的寒性。

2、润肠通便

苦瓜里面包含的纤维素，纤维素可以帮助人体润肠通便，洋葱里面包含了较多的膳
食纤维，膳食纤维也可以帮助增加肠道的润滑性，苦瓜和洋葱加在一起会使肠胃蠕
动的速度加快，能够帮助人体的消化系统。
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洋葱和苦瓜一起怎么吃？

洋葱和苦瓜做法上有些不搭，所以想融合它们成一道菜，最佳选择就是凉拌，洋葱
拌苦瓜味道清爽可口，做法也特别简单，只要在洋葱和苦瓜里面加入适量的盐、糖
、酱油等佐料拌一下就行了，不过想要去除苦瓜的苦味一定要用水焯一下。

苦瓜和洋葱一起吃确实有诸多的好处，不过也要学会控制量，不能一次食用过多。
平时多了解一些饮食禁忌很有好处，可以帮助人们更加科学的进食。
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