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秋冬季节，天气变冷，不少人打着“贴秋膘”的旗号，开始肆无忌惮起来。

其实，由于活动减少，体重随着衣服的增加而增加，不易察觉。如果既想享受
美食又要保持身材，那么改善饮食结构就显得很有必要。今天我们就给大家
推荐一些可以减肥的美食！

越吃越瘦

美味享尽不变胖
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材料：鸡蛋
(3

个
)

、小青椒
(2

个
)

、洋葱
(1

个
)

、油
(

适量
)

、盐
(

适量
)

、红油豆瓣酱
(

适量
)

、料
酒
(

适量
)

、鸡精
(

适量
)

。

步骤：

1.

鸡蛋煮熟；

2.

洋葱，青椒切成细丁；

3.

鸡蛋去壳，切成片；

4.

热油，鸡蛋片下油锅小火煎制两面金黄，

盛出待用；

5.

留底油，下青椒，洋葱碎翻炒至软；

6.

加入少许料酒；

7.

加一勺红油豆瓣酱炒匀；

8.

倒入鸡蛋片轻拌一下；

9.

最后盐，鸡精调味即可出锅了。

小窍门：

1.

鸡蛋煮熟后，用水冲冷却。再放冰箱冷藏
一下，这样更容易切片完整。 切片的时候菜刀
适宜的抹点水再切也有利于蛋片的完整。

2.

煎制蛋片的时候，适当可多放点油。这样
炒青椒洋葱的时候不用再添油了，用底油炒制
就已足够。 喜欢吃老点的鸡蛋片可适当延长煎
制时间，老一点更有利于蛋片炒制后的完整。

3.

红油豆瓣酱本身有咸味，如果好淡口的，

最后就不必再放盐调味了。
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材料：洋葱
(

一个
)

、鸡蛋
(

一个
)

、面粉
(50g)

、面
包糠

(50g)

、盐
(1/2

茶匙
)

、黑胡椒
(1/4

茶匙）

步骤：

1.

洋葱去皮，切去头尾两端，横切成圈儿
状；

2.

切好的洋葱圈撒上黑胡椒和盐拌均匀，

腌
10

分钟；

3.

腌好的洋葱裹上面粉，再裹上鸡蛋液，最
后裹上面包糠；

4.

锅内添油，烧至六成热，将裹上面包糠的
洋葱圈下锅炸，炸到金黄色即可。

小窍门：

1.

炸好的洋葱圈儿配番茄酱食用味道更
佳；

2.

洋葱尽量选择圆圆的且细长个头儿的，

这样炸出来的圈不会太大，也好看；

3.

洋葱圈里有层膜，我感觉最好去掉，要不
炸的过程中容易掉糊。

(

据天下美食网
)

洋葱———润肠降脂
洋葱，别名：球葱、圆葱、玉葱、葱头、荷兰葱、皮牙子，百合科，葱属二年生草本植物。 洋葱含有前列腺

素
A

，能降低外周血管阻力，降低血粘度，可用于降低血压、提神醒脑、缓解压力、预防感冒。 此外，洋葱还
能清除体内氧自由基，增强新陈代谢能力，抗衰老，预防骨质疏松，是适合中老年人的保健食物。

洋葱在中国分布广泛，南北各地均有栽培，是中国主栽蔬菜之一。中国的洋葱产地主要有福建、山东、

甘肃、内蒙古、新疆等地。

（上）

青椒洋葱虎皮蛋

香酥洋葱圈

鸡公山酒业
让终端客户实现旅游梦想

为感谢客户对鸡公山酒业的支持和厚爱，

10

月
12

日，在鸡公山酒业的带领下，数百户终端客户齐
聚九寨沟，开始开始为期六天的愉快旅游。

一位参加此次旅游的张先生告诉笔者：“在很多
年前，就希望带上一家人出门旅游，欣赏大好河山，

但经济一直不允许，现在虽然经济基础好些了，但是
一直没有时间。现在终于有机会了，可以带着平时很
辛苦的妻子出门旅游一次。 ”

在旅游的过程中， 美丽山水瀑布让劳累的客户
们心情得到了放松。 一位参加旅游的客户说：“多亏
了鸡公山酒业，让我们有如此奇妙的旅行。 ”

负责此次旅游的鸡公山酒业工作人员表示，鸡
公山酒业今后还会提供更多的旅游机会， 下一站还
会向北京、武当山、峨眉山、海南等旅游景点进发。

（易续震）

饮茶科学与饮茶习惯
茶叶之所以被称为“神奇的东方树叶”，不仅仅

是因为它作为世界三大饮品之一，还因为其百变不
失其高贵的独特品质。 世界上没有任何第二种植物
或其他天然产物从新鲜到陈旧任凭时光变迁，每时
每刻都散发出不同的魅力。

自远古时代我们的祖先发现“日遇七十二毒，

得荼（茶）而解之”至今历经数千年的考验与临床实
践，仍是一条颠簸不破的真理。在茶叶演变史上，早
期并无红茶、绿茶之分。经过数千年的时代变迁、不
同居住人群生活习惯的形成及人类知识的进步，茶
叶逐渐形成了风格独特的绿茶、白茶、黄茶、青茶
（乌龙茶）、红茶、和黑茶六大类。 在气候相对干爽、

水质柔和硬度低的产茶区， 人们往往偏爱品质清
高、滋味甘洌的绿茶，而在气候相对温和潮湿、山泉
和矿物质丰富的产茶区及需要经过长途贩运才能
所及的非产茶区，红茶及进一步发酵演变的黑茶渐
渐成了人们的挚爱。

如今在交通与科技都高速发达的今天，我国任
一主要产区加工制作的茶叶可以在当天内送达世
界上几乎所有国家。无论是绿茶、还是红茶，都可以
完全保证与产地本身几乎相当的新鲜程度。茶叶本
身所有的茶多酚与咖啡因类化合物等保留也各有
不同。羚锐正山堂养生茶股份有限公司独家研发的
养生信阳红（茶）除富含中医药几千年积累下来的
养生精华外，所用红茶茶基保留了金骏眉的微发酵
红茶的特质， 在多数红茶的分析对比中， 其中以
EGCG

为主的茶多酚含量最高， 且提神醒脑作用的
咖啡因的含量不变。 以

EGCG

为主的茶多酚类化合
物是当今世界公认的抗氧化、清除自由基、防癌、抗
衰老、修复细胞与组织损伤的有效成分。因此，茶多
酚的含量当成为科学饮茶的重要考量指标之一。

(

刘延泽
)


