
簡單⻝譜：

將⻝品儲藏室的⻝品變成

豐盛的飯菜！

吃得好,  保持健康!
流感季节快要开始了！保护⾃⼰和⾝边的⼈！
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美国疾病控制与预防
中⼼ (CDC) 建议 6
个⽉及以上的每个⼈
每年接种流感疫苗。

 接种流感疫苗的⼀些关键原因是什么？

· 保护您周围的⼈，包括婴⼉、⼉童、孕
妇和患有慢性疾病的⼈。

· 防⽌您感染流感，并可⼤⼤降低因流感
⽽住院和死亡的⼏率。

· 保护患有慢性疾病（例如哮喘、糖尿
病、慢性肺病或⼼脏病）的⼈。

· ⼤⼤降低接种疫苗但仍感染流感的⼈的
流感疾病的严重程度

流感疫苗接种可以

 

误解：如果你接种了流感疫苗，你就不会感染流感。

错误的。 如果您接种了疫苗，您仍然可能感染流感，但流
感疫苗可显着降低流感疾病的严重程度以及住院或死亡的

机会。

误解：流感疫苗可以让您感染流感。

错误的。 流感疫苗不会让您感染流感。 但您可能会出现
类似流感的症状（如肌⾁疼痛或发烧），因为您的⾝体正

在对疫苗作出反应并激活抗体。疫苗含有灭活的流感病毒

或流感病毒的⼀种蛋⽩质。

误解：如果您接种流感疫苗，您感染 COVID-19 的机会就
会增加。

错误的。 流感疫苗不会增加您感染 COVID-19 的⻛险。

在接种流感疫苗之前，请务必咨询您的医⽣，尤其是

如果您有格林-巴利综合征病史、当前疾病或任何相关
过敏症（例如鸡蛋过敏）。

在每个流感季节时接种疫苗是您保护⾃⼰和亲⼈免受流感侵害的最佳⽅

法。因为持续的新冠状病毒⼤流⾏，今年接种疫苗特别重要。流感疫苗不

能预防新冠状病毒，但是可以帮助减少流感疾病、医⽣就诊和因流感⽽错

过的⼯作和学校，以及预防与流感相关的住院和死亡。



甜酸⻥(4⼈份量)

材料: 烹饪说明: 

炉灶燕⻨⽚(2⼈份量)
烹饪说明: 

⻥：

酱汁:

1.     清洗⻥。蒸⻥⼤约8-10分钟。
把蒸好的⻥放在⼀边。

 

1.     在锅⾥把2汤匙油加热。
2.     加洋葱，炒⼤约2分钟。
3.     加⾖瓣酱，炒⾄⾹。
4.     加⽔，蕃茄酱，辣椒粉，酱油，和糖。
5.     搅拌均匀并煮沸。
6.     加⽟⽶淀粉，快速搅拌酱汁变稠，然后离⽕。

把酱汁倒在蒸⻥上。⽤芫荽装饰即可⻝⽤！

您知道吗？  
  罐装番茄热量低，维⽣素C和纤维含量⾼。

尝试使⽤和尚⽔果甜味剂作为糖的替代

品。 它不含卡路⾥，适合糖尿病患者。
罐装番茄已经有盐了，所以不要加更多

的盐。

材料: 

·  2 汤匙油 
· 1 条⻥
· ½ 切碎的洋葱 
· 1 茶匙⾖瓣酱
· 100 ml ⽔
· 4 汤匙番茄酱 
· 红辣椒粉
· 1 汤匙酱油 
· ½ 茶匙⽟⽶淀粉, 混合2汤匙⽔ 
· 糖调味
· 芫荽

 

·      1 杯燕⻨⽚
·      2 杯⽆糖杏仁奶 
·      1 个中等⼤⼩的⾹蕉 （捣碎）
·      ½ 茶匙⾹草精 
·      ½ 茶匙⾁桂粉
·      少许盐

 

1.     将所有材料放⼊⼀个⼩平底锅中，转中/⾼⽕。
2.     把平底锅烧开。
3.     煮沸后，将⽕调⾄低/中，搅拌 3-5 分钟，让燕⻨⽚煮熟变
稠。

4.     ⼀旦燕⻨⽚变稠⾄喜欢的稠度，离⽕即可⻝⽤。

您知道吗？

燕⻨⽚含有⼀种纤维，可以帮助降低胆固醇和稳

定⾎糖。 燕⻨⽚是⼀种全⾕物，美国⼼脏协会建
议每天⻝⽤ 3 份或更多份富含纤维的全⾕物！

如果您有⽔果罐头，请沥⼲⽔分并加⼊燕⻨⽚中，以获得更果味！

 加⼊杏仁或胡桃等坚果，之松脆。

*试试⽤低脂⽜奶或植物性⽜奶
（如燕⻨、杏仁或⼤⾖）代替普通⽜奶


