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一、原料：
嫩公鸡 1 只，干香菇 50 克，生姜 5 片，

葱段、干红辣椒、大料、酱油、料酒、盐、冰糖、
食用油适量。

二、做法：
1.嫩公鸡去除头和屁股，洗净沥干水分，

剁成小块；
2.干香菇洗净后，用温水泡 30 分钟，沥

干备用（浸泡香菇的水不要倒掉，留着备用）；
3.炒锅烧热，放入食用油，待油烧至六成

热时放入鸡块翻炒，炒至鸡肉变金黄色；
4.放入葱、姜、大料 、干红辣椒 ，炒出香

味，加入泡好的香菇炒匀；
5.加入酱油、冰糖、料酒，将颜色炒匀后

倒入浸泡过香菇的水，没过鸡肉即可，烧开；
6.加盖转中火炖 30 分钟，汤汁收浓，最

后用盐调味，装盘即可。 （据人民网）

从营养与健康的角度看，并不是每种面包都适合作为日常饮食

越香的面包越要留神

面包既可当主食， 也可当甜
点，方便又美味。 大连市中心医院
营养科主任王兴国提醒， 从营养
与健康的角度， 并不是每种面包
都适合作为日常饮食。 在诱人的
各色面包前，我们该如何挑选？ 王
兴国告诉记者，从健康角度，面包
也分三六九等。

推荐选购：全麦面包
代表品种：全麦切片面包
推荐指数：5 颗星
全麦面包是指用没有去掉外

面麸皮和麦胚的全麦面粉制作的

面包。 它的特点是颜色微褐，肉眼
能看到很多麦麸的小粒， 质地比
较粗糙，但有香气。 相比以小麦粉
为原料的面包， 全麦面包含有更
多膳食纤维、B 族维生素以及铁、
钾等矿物质，可促进肠道健康、改
善便秘，并有效降低胆固醇、降血
糖。 不仅如此，全麦食品还可以延
缓消化吸收、预防肥胖。

因为全麦面包营养价值高 ，
很多商家打着 “全麦 ”的幌子 ，卖
的却是普通白面包。 因此，消费者
要认真辨别、挑选。

看配料表。 对于有包装的全
麦面包， 可关注其配料表与营养
成分表。 美国全谷物理事会规定，
食品成分中全麦粉占到 64%以上
才可称为全麦食品。 虽然中国食
品市场还未制定统一标准， 很多
产品都冠以 “全麦 ”称呼 ，但可以
从配料表的排名中窥见真相 ：全
麦粉含量所占比例排在第一位 ，
可视为全麦面包； 全麦粉含量排
在第二位甚至更低的， 排位越靠

后，全麦含量越少，不是严格意义
上的全麦食品。

看外形。 对于没有包装的全
麦面包，可观察其外形。 全麦面包
由于含有麸皮，颜色常略有焦黑且
质地粗糙。 将全麦面包切开，凭借
肉眼即可看到许多麦麸小粒。 但
颜色发褐，未必表明产品是全麦面
包。 王兴国强调，一些商家为降低
成本、吸引顾客，会在白面粉中添
加焦糖，利用高温碳烤成浅褐色，
让面包看起来有点暗，但本质上仍
然是白面包。 此外，加入胚芽和麸
皮后的面包也与全麦面包的外形

极为相似，要仔细辨别。
尝口感。 全麦面包口感比较

粗糙，有浓厚麦香，越嚼越香。 加
入胚芽或麸皮的面包经加工后

虽然尝起来也有粗糙感 ， 但是 ，
麸皮吃在口中却缺少小麦颗粒

的饱满感。
适当选购：质地硬、口味淡的

面包

代表品种：大列巴、法棍、切片
面包

推荐指数：4 颗星
原料简单、添加剂或改良剂较

少的面包相对较健康，可以适当选
择。 王兴国概括，这类面包一般有
三个特征：硬、粗、淡。

硬代表热量低。 王兴国解释，
市面上，不同的面包脂肪含量差别
很大，从百分之几到百分之几十不
等。 而手感硬的面包一般含糖、盐
和油脂量很少，热量最低。 其营养
价值和馒头类似，但消化更慢，更
有利肠道健康。 法式主食面包（法

棍）和俄式大列巴都属于这一类。
而质地软的面包， 油脂约占 10%
甚至更多，热量较高。

淡说明添加剂少、含盐量低。
一些面包色彩鲜艳、香气浓郁，有
些甚至刺鼻，这通常意味着添加了
廉价香精。 因此，应尽量选择气味
温和、香气自然、味道较淡的面包，
比如普通的切片面包。 另外，制作
面包的过程中，会加适量盐以使其
更筋道，口感更好。 为防止吃到高
盐面包，也要选择味道较淡的。 有
包装时还可参照营养成分表，尽量
选择钠含量低的。 此外，有些面包
店推出了糖醇面包，用木糖醇代替
糖，可减少糖分摄入，相对较好。

不推荐：花色面包
代表品种：牛角包、手撕包等
推荐指数：1 颗星
虽然看起来美味诱人，但整体

而言，口味多样的花色面包营养品
质并不高。 王兴国介绍，卖家为增
加面包的风味， 常常是高油高糖，
甚至添加大量面粉改良剂、 香料、
饱和脂肪等配料或添加剂。 以下几
种面包健康隐患较为严重，不建议
选购。

丹麦面包。 它的特点是要加
入 20%~30%的黄油或起酥油，能
形成特殊的层状结构，常常做成牛
角面包、葡萄干扁包、巧克力酥包、
手撕包等。 它的口感酥香柔软，非
常美味。 但起酥油的主要原料之
一是部分氢化植物油，通常以大豆
油等植物油作为原料，经过人工催
化加氢制成。 其中不仅含有大量
的饱和脂肪酸，长期食用易使人发
胖， 还含有较高比例的反式脂肪
酸，可危害心脏、血管健康。

人造奶油面包。 人造奶油也
是氢化植物油，其营养价值不高，
还含有较多的反式脂肪酸。

牛油面包。 额外添加了牛油，
虽然别有风味，但脂肪含量极高，
尤其是含有较多饱和脂肪酸，常吃
对心脑血管系统健康不利，还容易
发胖。

特别松软的面包。 这类面包
体积很大，重量很轻，用手一捏能
攒成小团。 这往往是低品质面粉
和大量面包改良剂的结果。

（据《生命时报》）

饭前喝汤不一定适合你

饭前喝汤为什么苗条健康？

饭前喝汤，可以润滑口腔、食管，防止干硬食
物刺激消化道黏膜，有利于食物和消化液的充分
混合，促进营养的消化、吸收。 更重要的是，饭前
喝汤能增加饱腹感，从而抑制摄食中枢，降低人
的食欲。 有研究表明，进餐前 20 分钟左右喝汤，
可以让人少吸收 150 千卡左右的热能；而饭后喝
汤容易增加热量摄入，导致营养过剩，造成肥胖。
尤其是肥胖者，在饥饿时进餐食欲最强，狼吞虎
咽，5 分钟左右就能摄入近 80%的热量， 等有了
饱腹感，所吃食物已经超标，此时再喝些肉汤，脂
肪进一步超标，必然越喝越胖。

饭前喝汤为什么不一定健康？

汤里面有盐、有油，在目前我国各种慢性疾
病高发期，汤的保健作用已经发生异化。 现在人
们不再缺乏脂肪，也不再缺乏那些溶于汤中的蛋
白质，更不会缺盐。对于慢性病患者来说，与其说
喝汤有利于养生，不如说喝汤会有麻烦。 因为喝
汤太容易导致食盐摄入过量了。 另外，对于慢性
萎缩性胃炎、胃溃疡等患者，因为胃酸分泌较少，
如果饭前喝汤过多，会冲淡胃液影响消化，从而
加重病情。 对于胃酸分泌增多的人，一些煲汤能
刺激分泌更多胃酸，引起烧心、打嗝等不适，也要
少喝肉汤。

如何喝汤利于健康？

一是把握时间关，为了减肥喝汤，应在餐前
20分钟喝才有效，太早、太晚都不会影响饱腹感。

二是把握油盐关，做汤时一定要少放盐或不
放盐，喝汤时撇去汤里浮面的油脂。

三是把握喝汤量，一餐喝汤 1 小饭碗为宜。
四是注意自身体质，有胃部疾病、慢性疾病

的人要少喝汤。
（据健康报网)

随着人们健康意识的提高和健康

知识的普及，“饭前喝汤， 苗条健康；饭
后喝汤，越喝越胖”的理念深入人心。但
是，许多时候由于人们认识问题的简单
化，在健康方面容易陷入误区，从而顾
此失彼。


