
■厨房里手

������很多人在洗发好的香菇
时， 喜欢用手抓洗， 这样虽然
表面洗净了， 但菌褶 （又称鳃
页） 里的泥沙并没有洗净， 有
的泥沙还因为抓洗的缘故， 反
而更牢固地粘在了菌褶上。 这
样在食用时， 无论您采取什么
方法烹调， 吃起来都会感到牙
碜。 另外， 如果反复抓洗， 不
仅会使营养受到破坏， 而且还
容易损坏外观。

那么， 如何洗净香菇里的

泥沙呢？ 在洗香菇时， 用几根
筷子或用手在水中朝一个方向
旋搅， 这时香菇表面及菌褶部
的泥沙会随着旋搅而落下来，
反复旋搅几次， 就能彻底把泥
沙洗净。 但还要注意， 除不能
用手抓洗外， 还不能朝相反的
方向来回旋搅， 否则沙粒不仅
落不下来， 而且已经落下来的
沙粒还会被反转的水流重新卷
入到菌褶中。

胡万里

������在烹饪鸡胸肉或是鸡腿肉时， 把
鸡肉先用盐水泡半个小时。 这样其中
的水分就不会流失， 烹饪时鸡肉就不
会粘在锅上了， 而且肉质特别嫩滑。

具体操作办法是： 把鸡肉放在一
碗盐水中 。 再把这只碗放在冰箱里 ，
至少要放 20-30 分钟， 记住不要超过 1
小时， 然后把鸡肉完全晾干， 或者用
纸吸干水分， 即可烹饪。

周向前

要维持肠道菌群的健康少
不了要谈到酸奶的问题， 营养
专家都比较推荐喝酸奶， 最主
要是酸奶里含有乳酸菌， 乳酸
菌广泛分布于人和动物的肠道
中， 是正常的菌群， 包括乳杆
菌属、 链球菌属、 肠球菌属、
乳酸乳球菌属、 双歧杆菌属与
明串珠菌属。

每天喝酸奶， 有助于维持
肠道细菌平衡 ， 也就是好的
细菌继续长 ， 不好的抑制 ，
与膳食纤维有类似的功效 。
但注意要选用真正的酸奶 ，
而不是乳酸饮料 。 同时注意
酸奶千万不要在火上加热 ，

这样会杀灭酸奶中的有益菌，
大大降低其营养保健功能。

总的来说 ， 乳酸菌是一
种益生菌，人体从乳制品中摄
入活的乳酸菌，对胃肠道很有
好处， 能纠正乳糖吸收不良，
减轻因病毒或药物引起的腹
泻症状 ， 预防过敏性肠综合
征 、 炎性肠综合征 ， 对人体
有抗肿瘤作用 ， 维持血中正
常胰岛素水平 ， 能提高肠道
对脂肪酸的吸收 ， 还能维持
肠道菌群的正常平衡 ， 有利
于排出肠道中的病原菌 ， 增
强肠道对外来刺激的抵抗力。

李艳鸣
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������麦姐的食谱：
全谷物 （各种粗粮） +各式新鲜蔬菜+

日本大酱的海藻+发酵豆制品和印尼豆豉。
麦当娜的大厨向 《温哥华太阳报》 透

露了几样她最喜欢的开胃小菜： 用日本大
酱煮的海藻汤和用酱油调味的拌胡萝卜 、
洋葱与羊栖菜 （一种海藻）； 早餐她则爱吃
煮燕麦粥。

【功效】 这些食物共同培育出了她健
康的肠道菌群， 帮她更好地消化吸收各种
维生素， 远离疾病。

【专家点评】
澳大利亚联邦科学与工业研究院首席

食品营养研究员大卫·托宾认为： 麦当娜所
遵循的饮食方案很切合实际， 人体肠道内
的菌群执行着非常重要的生理功能。 麦当
娜每日摄取的健康饮食能够有效清除体内
有害细菌和毒素， 让益生菌繁荣兴旺， 增
强免疫系统功能， 显示出抗病和延缓衰老
的神奇力量。

一些营养学研究甚至发现， 肠道内的
有益细菌还能治疗肥胖症和自闭症。

浙江省传染病诊治国家重点实验室主
任、 中国工程院院士李兰娟指出： 体内微
生物处于平衡状态， 会对致病微生物起到
抑制作用。 稳定的微生态环境就像是充满
植被的公园， 为人体清除垃圾代谢废物 ，
如果一味追求没有微生物的环境， 则是没
有草木的公园， 刚开始看起来很整洁， 时
间一长就被各种垃圾占据了。 实验证明 ，
维护肠道微生态的平衡对人体健康非常重
要， 对治疗重型肝炎也是相当重要的环节。 血脂高吃清炖肉

血脂高的人往往都爱吃
肉， 而且还特别爱吃猪牛羊这
些红肉。 虽然我们一般都提倡
高血脂者应该多吃白肉， 如鱼
肉和一些海产品， 但红肉只要
食之有道， 就不会导致血脂升
高。 首先， 在选肉上， 牛肉比
猪肉和羊肉好。 此外， 牛肉后
腿部位脂肪含量少， 胆固醇含
量也低， 更适合血脂高者。 然
后就是最好清炖着吃， 不要红
烧， 炖的时候加点胡萝卜、 白
萝卜或是蘑菇， 这样不但能有
效去除油腻， 还能同时吃到很
多蔬菜。

连淑兰

海鲜葡萄别同吃
海鲜中的鱼 、 虾 、 海藻

类 ， 含有丰富的蛋白质和钙 ，
如果与含有大量鞣酸的水果同
食 ， 不仅会降低其营养价值 ，
也易使钙质与鞣酸结合成鞣酸
钙， 令人肚子疼、 呕吐、 恶心
及腹泻。 含鞣酸较多的水果有
葡萄、 柿子、 橄榄、 石榴、 山
楂等。 因此， 这些水果不宜与
海产品同时食用， 以间隔 4 个
小时以后再吃为宜。

王修增

鸡蛋配面食
营养吸收高

鸡蛋不宜单独吃， 最好和
面食一起吃， 这样可以提高蛋
白质的利用率。 如果能同时吃
一点面包或馒头， 就可以使鸡
蛋中的蛋白质最大限度被人体
吸收。

鸡蛋最好蒸着或煮着吃 ，
蒸鸡蛋羹、 荷包蛋、 带皮煮鸡
蛋都是很好的吃法,炒鸡蛋也行,
但最好不要吃煎鸡蛋， 因为煎
鸡蛋会使蛋白质变性。 蒸鸡蛋
羹或炒鸡蛋时还可以依照个人
口味， 在打好的鸡蛋里适当加
些韭菜、 菠菜、 虾米等， 这样
可以增加营养的摄入。

张国庆

������为了拥有苗条身材， 不少
女士一味追求节食， 这是非常
不正确的做法。 我国许多营养
专家认为： 合理饮食、 适量运
动是保证健美身材、 保持年轻
态的根本。

与其节食， 不如改变食物
结构， 多吃富含膳食纤维的水
果 、 蔬菜 、 薯类 （白薯 、 红
薯、 山药、 土豆）、 五谷杂粮
等。 膳食纤维是一种不被肠胃
吸收， 广泛存在于谷物、 蔬菜
(尤其是长茎蔬菜)、 水果 （果，
果核) 中的植物纤维， 是七大
营养素之一。 在营养学界， 膳
食纤维被称为 “绿色清道夫”
和 “天然美肤剂”， 能保持人
体肠胃通畅 ， 肌肤健康 。 此
外， 膳食纤维还能预防现代肥
胖症， 预防高血脂、 高血糖、
高血压等富贵病。 膳食纤维缺
乏的直接表现是肠胃代谢问
题， 间接的表现是皮肤问题。

中国古话说： “青春自肠清”，
一个人的体内干净了， 毒素少
了， 皮肤才会真正健康漂亮。

营养专家指出， 事实上我
们人体的排泄通道有两个： 一
个是肠道， 另一个是皮肤。 一
旦胃肠道的排泄功能产生阻
碍， 人体另一大排泄系统———
皮肤的负担势必会加重， 胃肠
内多余的毒素进入皮肤底层，
产生各种各样的皮肤问题， 如
面部暗疮， 皮肤粗糙干黄、 色
素沉淀等面子问题都是严重缺
乏膳食纤维的表现。

国际相关组织推荐的膳食
纤维素日摄入量为： 美国防癌
协会推荐标准为每人每天 30-
40 克， 欧洲共同体食品科学委
员会推荐标准为每人每天 30
克。 30 克相当于 ： 2240 克苹
果 ， 2250 克香蕉 ， 2100 克芹
菜 ， 4000 克番茄 ， 4300 克白
菜等。

鸡肉用盐水泡后
再烹饪

发好的干香菇忌抓洗

麦当娜“““不不不老老老秘秘秘方方方”””de
��������54岁的麦当娜是歌坛的不老传奇。 她不但容貌年轻， 更是精力十
足， 音乐会上连续跳 3 个小时也不觉得累。 最近， 英国 《每日邮报》
道出了麦当娜的不老秘方： 保持肠道菌群健康的饮食。

与其节食，不如改变饮食结构

含活性乳酸菌的酸奶是个好东西


