
做白菜记住这三点
冬季是大白菜频频走上餐

桌、最受青睐的季节。 古有“百
菜不如白菜”之说，白菜含有多
种营养物质， 可以达到润肤滋
养美颜等多种功效。今天，小编
就为您介绍吃白菜的三个注意

事项。
老白菜炖着吃

如 果 你 买 到 的 白 菜 偏

“老”，筋多，水少，适合炖着吃。
用它做的白菜猪肉炖粉条，是
最适合冬天吃的美味。

这道菜荤素搭配， 有菜有
肉有淀粉，营养素齐全。在寒冷
的冬天，来上一碗猪肉炖粉条，
不但能迅速补充体力， 还能抵
抗寒冷。

嫩白菜做汤吃

如果是早熟白菜， 则水分
含量大，叶嫩，适合做汤和涮火
锅吃。冬天也是个喝汤的季节，
白菜与豆腐搭配做汤， 白菜富
含维生素，而豆腐富含蛋白质，
二者取长补短。

此外 ，白菜猪肉丸汤也是
冬季滋补佳品 ， 白菜可以解
猪肉的油腻 ， 猪肉能使肉丸
更加香嫩 ， 特别适合老人和
小孩食用。

烹饪透而不蔫

白菜叶是整棵白菜中维生

素 C 含量最高的地方， 但白菜
中含有的氧化酶却会破坏维

C。 因此，烹饪前最好将白菜用
沸水焯一下。

此外，白菜的烹饪讲究“透
而不蔫”，炒白菜前可以将白菜
帮用刀片薄， 这样炒制之后更
加爽脆。 如果在炒白菜时加些
醋， 还可以促进白菜中矿物质
的吸收。

（据人民网）
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变着花样吃糯米
糯米是大家都很熟悉的一

种食材， 汤圆和粽子都是用糯
米做的。 不过糯米一般是南方
的叫法，北方称之为江米。饮食
中，糯米食用方式多多。

做饭 糯米是生活中最常

见主食之一。 糯米饭是南方人
的传统主食： 温州人喜欢把糯
米饭当早餐，糯米蒸熟，在上面
撒上油条碎末或者油条块，然
后加上肉末汤； 上海有大名鼎
鼎的粢饭团， 在糯米中裹入油
条、榨菜和肉松，肉味菜味伴随
糯米香共同入口。还有糯米粥，
加入红枣和少许白糖， 是脾胃
虚弱者的滋补好物。

做菜 糯米鸡是广东地方

特色小吃———在糯米中放入鸡

肉、叉烧、排骨、咸蛋黄、冬菇等
食材，用荷叶包实后蒸煮而成。
糯米鸡既有糯米的黏香， 又有

鸡肉的肉香，荷叶的清香，让人
流连忘返。 桂花糯米藕是道经
典凉菜———在藕中填入提前泡

好的糯米，蒸熟后切片，淋上桂
花和糖制成的汁， 口感软糯清
甜。这道菜采用蒸煮方式，低油
健康，口感软糯甜香，带着桂花
特有的味道，不但可以当餐前凉
盘，还可当饭后甜点。 糯香玉米
排骨是湖南特色菜———将腌制

排骨放置于提前浸泡的糯米中，
混合均匀，再加入玉米粒及调料
等，进行蒸制。 这道菜肴保留了
所有食材原本的味道，同时排骨
与糯米香味互相融合，使排骨味
道清香而不油腻。肉丸是很多家
庭做汤必备，但是苦于肉丸有时
太过油腻而难以下口，此时在肉
丸表面裹上一层泡发的糯米，在
锅中蒸制之后， 肉香与糯米香
融到一起，让人回味。

做醪糟 在蒸熟的糯米中

拌上酒曲，经过发酵，醪糟就酿
成了。醪糟口味香甜纯美，酒精
含量也不高。 醪糟中加入糯米
小圆子和桂花酱， 酒酿小圆子
就做成了。

酿醋 糯米醋酿造工艺的

前几步就是糯米酒酿造工艺 ：
糯米浸泡后蒸熟， 加入酒曲发
酵出酒味后，等酒液继续发酵，
开始变酸后，加入清水，降低酒
精浓度， 让空气中的醋酸菌成
为优势菌， 醋酸菌在糯米中大
量繁殖， 原来的糯米酒就变成
糯米醋了。

除此之外， 从营养角度来
说，糯米含有丰富碳水化合物，
其中支链淀粉含量高， 虽然易
消化但也易老化回生， 因此虽
适合消化能力弱的人群食用 ，
但要趁热吃。 （据人民网）

私房大盘鸡

每
周
一
菜

一、原料
鸡，土豆，洋葱，青椒，干红辣椒，花椒，八

角，豆瓣酱，葱，蒜，酱油，料酒，啤酒，盐，味精
二、做法
1.鸡肉切块，土豆削皮切成滚刀块，青椒

切块，洋葱切块。
2.锅里烧水，水开之后放 2 片姜、料酒、2

粒花椒、鸡肉，1 分钟后捞出。
3.另起炒锅，放油烧热，转小火，放花椒、

八角、干红辣椒炸香，放入姜蒜，闻到香味，放
入鸡肉，加料酒，大火炒。

4.加一勺豆瓣酱，翻炒均匀，把土豆放进
去，加一些酱油，一起翻炒。 倒一听啤酒，要
没过鸡肉，大火烧开，转小火煮，煮到汤只剩
下 1/3 多一点的时候放入洋葱， 翻炒均匀继
续煮。

5.炖到汁收的差不多，放入青椒、蒜末 、
盐翻炒， 加一点点水焖， 收汁到你需要的程
度，加鸡精起锅。

（综 合）

想抵御垃圾食品诱惑？

试试多闻会儿
想吃高热量的垃圾食

品却怕发胖？ 美国研究人
员建议， 不妨凑上前闻上
至少 2 分钟， 可能就不那
么想吃了。

南佛罗里达大学商学

院营销学教授迪帕扬·比
斯瓦斯带领研究小组分别

在中学食堂、 超级市场和
实验室做多项测试，用喷雾
器悄悄向这些场所释放苹

果、草莓等健康食品或曲奇
饼干、比萨饼等高热量食品
的气味。 结果显示，暴露在
高热量食品气味中的时间

长短直接关联个人食欲。研
究对象如果暴露在高热量

食品气味中不足 30 秒，更
可能想吃这类食品；但暴露
时间超过 2分钟以后，他们
对这类食品的欲望不再强

烈，可能改选水果等健康食
品。 另外，由于水果等健康
食品的气味不如高热量食

品浓烈，暴露在这类食品气
味中的时间长短几乎不影

响个人食欲。
比斯瓦斯说 :“作为氛

围的气味可以成为抵御垃

圾食品诱惑的强大工具 。
事实上， 相比约束人的方
法， 诸如气味的轻微感官
刺激可能对影响儿童和成

年人食物选择更有效。 ”
这项研究成果刊载于

美国市场营销协会出版的

最新一期《市场研究杂志》
双月刊。

美国科学促进会主办

的新闻网站“尤里卡警报”
报道， 比斯瓦斯先前研究
显示， 光线和音乐音量能
影响人们对食物的选择 。
这项新研究则表明， 气味
能直接满足人的胃口需

求， 原因是大脑不一定会
区分感官愉悦的来源。

（据新华网）

七招教你过节勿多食
新春佳节将至， 辛苦

劳碌一年， 好不容易亲戚
朋友凑在一起庆祝节日 ，
难免会放纵一下、 大吃大
喝。 澳大利亚对话网站提
供 7 个经过科学研究的小
妙招，帮助大家控制食欲。

提前列好食材采购计划

建议大家提前计划好需要

准备的菜式和相应的食材，
去超市严格按计划采购。建
议不要在肚子饿的时候逛

超市，否则很容易买下一堆
计划之外的食材。

拒绝购买不健康食品

为避免忍不住摄入糖果 、
甜点等不健康的食品 ，建
议大家限制或拒绝购买这

些食品； 如果你意志力不
坚定已经买了， 那就把它
们都藏起来，正所谓“眼不
见嘴不馋”。

减少食物分量 盘子

盛得多就会不自觉吃得更

多。研究表明，如将食物分
量扩大一倍， 大家会不自
觉多摄入 35%的热量。 相
反，如果减少食物分量，摄
入量也会相应减少。 不过
要注意， 在合理范围内减
少食物分量， 不然吃得太
少， 身体反而会下意识摄
入其他食物补充能量。

使用小盘子盛菜 聚餐

时， 建议大家使用小一点
的盘子， 这样盘子空间减
小，盛取食物减少，从而减

少最终摄入量。 相反，如果
换成两倍大的盘子或碗 ，
大家会倾向于多摄入 13%
和 51%的热量。

用细长杯子喝酒 每

克酒精含有 29 千焦热量，
一杯 250 毫升的红酒大约
含有 954 千焦卡路里。 此
外，酒精会麻痹肠胃，延迟
向大脑发出 “吃饱” 的信
号， 结果导致我们摄入更
多热量。 用细长杯子（如香
槟杯） 喝酒不仅看起来举
止优雅， 同时又高又细的
杯子相比较矮胖的杯子看

起来装了更多酒， 某种程
度上能够减少聚餐时的饮

酒量。
利用社交影响力约束

彼此 聚会时，如果坐在旁
边的人很能吃， 那我们也
会不由自主摄入更多的热

量。 因此，如果遇到饭局，
从自己做起， 控制食物摄
入量， 利用社交影响力引
导周围的人下意识模仿 ，
从而有效控制食量。

减少精加工食品的摄入

精加工食品往往比天然食

材能量密度高。 研究表明，
将精加工食品 （如糖果、饼
干、熏制食品等）替换成天
然食物（如新鲜水果、蔬菜、
燕麦等）， 不仅没牺牲吃东
西的满足感，反而更容易维
持甚至减轻体重。

（据人民网）


