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一、原料
秋刀鱼

5

条，孜然粉
5g

，黑
胡椒粉

5g

，葱姜粉
5g

，盐
3g

。

二、做法
1.

所有调料都混合在一起拌匀。

2.

秋刀鱼去内脏，洗净晾干。

3.

把秋刀鱼去头，身体上划斜
刀口，以便入味。

4.

把混合的调料均匀的抹在
鱼身上，刀口和鱼身里面也抹上，

并多按摸一下鱼身， 使其更好的
入味。 抹好后放一边腌上

4－5

个
小时左右。

5.

平底锅到少许橄榄油，烧
热转小火，放入腌好的秋刀鱼，煎
至一面微黄翻面， 期间可以多翻
几次面，同时撒些余下的调料，两
面金黄后即可出锅， 喜欢的可以
吃前挤些柠檬汁上去。

（综合）
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都说贴秋膘 这个不靠谱

到了深秋，气温下降后，很多
人都有贴秋膘的习惯，往往会多吃
些肉类，如红烧肉、炖羊肉、烧鸡、

烤鸭等食物，据说这是老辈就传下
来的为度过寒冷的冬天储存能量
的饮食习惯。 但是， 大家知道吗？

这样代代相传的秋季饮食方式，可
能并不适合你哦！

传统贴秋膘其实过时了
由于夏季的酷暑天气，常会导

致人们普遍发生食欲下降，并喜食
清淡、凉性食物，也常会由此而导
致人的体重下降， 甚至是营养失
衡。秋季是由夏季向冬季过渡的一
个重要阶段， 而冬季天气寒冷，人
们往往需要在寒冬到来之前为身
体储存更多的能量，以供身体可以
调动用来抵御寒冷。 于是，在气温
逐渐降低的秋季，多进食尤其是多

吃肉食类食物，不但可用以增加自
己的体重、 增强身体的抵抗力，同
时还能补充“酷夏”所带来的能量
丢失。

虽然从理论上看，这好像都说
得过去，但事实上，这种饮食方式
并不合理。

在物质生活水平低下、食物资源
匮乏的过去，人们不但在饮食营养
上有很大的亏空，加上由于常常要
进行人力农耕、人力搬运等活动消
耗不少能量，人们需要改善身体状
况， 更为了抵御即将到来的严寒，

所以在秋季多吃一些富含碳水化
合物、脂肪的食物，增强一下体质。

但是，对于生活水平已经提高
了好几个层次、 食品资源丰富，且
日常工作大多现代化、科技化的今
天，这种生活方式并不合理。 尤其
是近几年来，随着生活水平的不断

提高，肥胖、高血压、糖尿病等与饮
食密切相关的“富贵病”的患病率
不断的突破新高，秋季大吃特吃的
饮食方式，会给身体健康带来不利
影响。

秋天吃与喝应当是这样
由于秋季气温逐渐转凉、空气

变得比较干燥， 因此秋季进食，首
先要保证足够的新鲜蔬菜和水果
的补充。 新鲜蔬果不但是维生素和
矿物质的重要来源，更含有多种抗
氧化物质，如番茄红素、类胡萝卜
等，可以有效帮助人们维持体内代
谢的平衡及保持皮肤的湿润。

其次，应多吃富含膳食纤维的
食物，尤其是主食应尽量少吃细米
白面，而是增加各种粗杂粮的进食
量。 因为细米白面在加工过程中，

大多数营养成分都出现了丢失，如
B

族维生素、膳食纤维等。 因此，日
常饮食中适量增加粗杂粮的摄入，

不但能够增加营养素的摄入，其中
富含的膳食纤维还能够有效促进
肠道蠕动，对于预防便秘、肠癌以
及保持正常体重、稳定血糖等均意
义重大。

当然，虽然我们并不提倡秋季
以吃大量肉类食物来补充能量，但
在饮食当中，每天最好也能保证适
量肉类的摄入。 在选择畜禽肉类
时，应尽量选择脂肪及胆固醇含量
相对较少的红瘦肉，为身体补充优
质蛋白质。

所以，即使你是爱吃肉的小伙
伴，秋天可也不是大鱼大肉可劲儿
造的时候啊！

（据《北京晚报》）

香煎秋刀鱼

葡萄酒挂杯越多越好吗？

挂杯是由于液体表面张力作用引起
的“马兰戈尼效应”，即酒精的挥发速度
要高于水分，酒精挥发后，酒杯内壁酒液
中水分的表面张力就会越来越大， 在这
种表面张力的作用之下， 酒液就被拉扯

成一道一道的“酒泪”，并在自身重量的
作用下慢慢下滑， 从而形成所谓的挂杯
现象。 由此来看，以挂杯的多少并不能评
判葡萄酒品质的高低。

（据人民网）


