
�������春节假期临近， 在这个重要的节日里，
人们走亲访友， 聚会频繁， 丰盛的大餐少
不了， 肉类菜肴更是不可或缺。 不过， 肉
类属于高热量食物， 若人们在食用时不加
控制， 很容易引起体内脂肪堆积， 增加肥
胖、 心脑血管疾病等发作风险。 那么， 春
节期间如何吃肉更健康呢？

������前些日子 ， 我去内蒙古参
加师弟的婚礼 ， 除了塞外的风
光和习俗 ， 印象最深的就是他
母亲做的莜面鱼鱼， 热气腾腾，
唇齿留香， 驱散了冬天的寒冷。

草原上有一句俗语 ： “三
十里的莜面 ， 四十里的糕 ， 十
里的荞面饿断肠。” 说的正是当
地的两大主食———莜面和黄金
炸糕 。 莜面就是燕麦面 ， 它比
普通的荞面更耐饿， 且含有钙、
磷 、 铁 、 核黄素等多种人体需
要的营养元素 ， 可以防治多种
疾病。

老公的同事张姐是西北人，
在她的悉心指导下 ， 我成功地
做成了一锅扁豆莜面鱼鱼。

首 先 是 和 面 ， 将 温 度 在
85℃~95℃的热水倒进莜面 ， 边
倒边用筷子搅拌 ， 稍凉后和成
不软不硬的面团 ， 和面时要舍
得用力气 ， 面才筋道 ， 然后将
饧好的莜面搓成条状 ， 揪两个

纽扣大小的面团放在手心 ， 用
手掌相对搓出两头稍尖的莜面
鱼鱼 ； 等待饧面时即可准备汤
料 ， 羊肉洗净切丁 ， 土豆去皮
切成小丁 ， 把西红柿切碎 ， 小
扁豆泡好 ； 锅内放油烧热 ， 放
入羊肉炒至变色 ， 加葱花 、 花
椒面炒匀 ， 放入土豆丁翻炒 ，
放酱油 ， 加适量盐炒至将熟 ，
放入泡好的小扁豆 ， 加醋和胡
椒粉 ， 倒入西红柿炒匀 ， 加入
适量清水 ， 大火烧开后转小火
熬制 5~10 分钟， 最后加入搓好
的莜面鱼鱼， 煮熟后即可开吃。

做莜面鱼鱼最关键的是和
面要软硬适中 ， 再就是搓鱼鱼
是个手艺活儿 ， 也是在考验耐
心 。 有了第一次成功的经验 ，
我又尝试着做了各种口味的莜
面鱼鱼 ， 有羊汤的 、 蘑菇的 、
素什锦的 ， 出锅时别提有多香
了！

王春玲
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饮食营养

������在肉类的选择上应首选白肉，
包括鸡肉、 鱼肉、 虾肉、 贝类等。
相比猪牛羊等红肉类， 白肉蛋白
质含量高， 脂肪含量低， 且其脂肪
中不饱和脂肪酸所占比例较高， 有
降低胆固醇的作用。 有些鱼类富含
二十碳五烯酸 （EPA） 和二十二碳
六烯酸 （DHA）， 对预防血脂异常
和心血管疾病等有一定作用。 国内
外医学研究证实， 过多摄入红肉可
增加结直肠癌、 2 型糖尿病等发病
风险。 而红肉加工的包括腊肉、 香
肠、 火腿等加工制品， 在加工、 储
存、 烹饪过程中容易产生亚硝酸
铵、 亚硝酸盐等致癌物质。 此外，
加工肉制品含盐量也很高， 对高
血压、 肾病的发生也是一个危险
因素。 下面为大家介绍两道符合节
日气氛的白肉佳肴。

清蒸孔雀开屏鱼

鱼肉因其 “年年有余 ” 的寓
意 ， 而成为节日餐桌上必不可少
的佳肴。 鱼类最推荐的一种烹调
方法是清蒸， 既能保留鱼肉的鲜
美， 又能最大程度减少营养流失。

取草鱼一条， 处理干净后， 切
断头部和尾部， 从鱼的背部沿着腹

部方向切， 至腹部时不要切断， 留
出约 1 厘米； 每隔 0.5~1 厘米的距
离切一刀， 尽量匀称， 切好后， 用
盐和料酒涂抹表面腌制 10 分钟去
腥入味； 蒸鱼用的盘子底部铺一层
姜片和葱丝， 将腌制好的鱼身展开
铺在盘子中， 摆出孔雀开屏的形
状， 将鱼头和鱼尾放在中间， 淋上
蒸鱼豉油； 锅烧开后， 将鱼放入锅
中蒸 10 分钟左右取出， 表面撒一
些青红椒圈， 用锅烧一些热油， 浇
在鱼表面即可。

五彩鸡丝

鸡肉是一种很好的高蛋白低脂
肪的食材， 这里介绍一道简单美味
的五彩鸡丝， 多彩的颜色让人食欲
大增， 是非常好的一道宴客菜。

将鸡腿肉洗净， 去皮去骨， 冷
水下锅， 放入料酒、 盐、 葱段、 姜
片， 大火烧开后转中火煮 10~15 分
钟。 将煮好的鸡肉取出放凉， 用手
撕成丝状。 胡萝卜、 青椒、 红甜
椒、 黄甜椒切成细丝， 和鸡肉丝一
起， 放入盐、 生抽、 香醋、 少许糖
及香油拌匀即可。

美味佳肴的制作， 好的食材是
必须。 那么， 在挑选肉类食材时应

该注意哪些呢？
首先一定要新鲜。 挑选畜禽肉

类时， 要注意观察肉类的外观、 色
泽和质感。 新鲜肉类颜色鲜艳有亮
度， 手感光滑不粘手， 表面有弹性，
按压后会立即恢复原状。 鱼肉则可
以从眼、 表皮、 肉质和体态上进行
挑选。 新鲜的鱼眼睛明亮， 饱满外
凸， 表皮有光泽， 鳞片完整， 紧贴
鱼身， 层次分明， 且肉质紧密， 身
硬体直。 其次， 一次不要买太多肉，
最好食用新鲜肉类。 此外， 买回不
同种类的肉类要分开放置。

值得一提的是， 即便是选择高
蛋白低脂肪的白肉， 在摄入量上也
要有所控制。 中国居民膳食指南建
议成人每周水产品和畜禽肉总量不
超过 1 千克， 畜禽类及鱼虾类每天
摄入量均为 40~75 克。

春节期间， 肉类的制作除了注
意选择新鲜肉类， 还要尽量选择
蒸、 煮、 炖等少油少盐的烹饪方
法。 此外， 还要注意合理搭配， 在
食用肉类同时， 需搭配一些主食以
及新鲜的蔬菜和水果。 这样才能做
到饮食多样化， 实现营养均衡， 健
健康康过春节。

国家高级公共营养师 董王番

������在二十四节气中， 小寒、 大
寒是最后两个节气， 也是一年中
最寒冷的时候。 饮食上， 除了保
证能量的充足摄入外， 适量吃些
羊肉、 羊肝等温阳御寒的食物也
不错。 下面推荐几种适合进补的
食谱：

当归生姜羊肉汤
食材： 当归 20 克， 生姜 30

克， 羊肉 500 克， 黄酒、 调料适
量。

做法： 1. 当归、 生姜、 羊肉
放入砂锅中， 加入清水、 黄酒，
旺火烧沸后撇去浮沫。 2. 改用
小火炖至羊肉熟烂， 即可加入食
盐等调味品食用。

山药炒鱼片
食材： 草鱼 250 克， 鲜山药

150 克 ， 料酒 、 葱 、 姜 、 盐适
量。

做法： 1. 鱼肉切片， 用生粉
搅拌匀 。 2. 油锅加热 ， 入葱 、
姜末煸香， 倒入鱼片、 山药片翻
炒。 3. 加入料酒、 葱、 姜、 盐，
再炒热。

国家公共营养师 宁继艳

������中医认为， 枣有调养脏器、 滋
补气血、 壮阳生津的功效。 以下是
红枣的 3 种养生吃法：

蒸红枣木耳 红枣 10 颗， 黑木耳
15 克， 冰糖适量。 红枣用清水泡约
2 小时， 黑木耳用清水泡发即可。 将
二者放入碗内， 加清水、 冰糖， 上
笼蒸约 1 小时即成。 每日早、 晚餐
后各吃一次 ， 有美颜祛斑的作用 ，
女性朋友可适当多吃。

红枣蜂蜜膏 准备 1000 克红枣，
洗净去核取肉捣烂， 加适量水用小
火煎， 过滤取汁， 混入 500 克蜂蜜，
于火上调匀成枣膏， 装瓶备用。 临
睡前吃枣喝汤， 能加快入睡， 改善
失眠。 每次服 15 毫升， 每日 2 次。

红枣粳米粥 准备红枣 、 粳米 、
当归和白糖。 先将当归用温水浸泡
片刻， 加水煎成浓汁。 去渣后， 与
粳米 、 红枣和白糖一同加水适量 ，
煮成粥。 这道粥比较适合便秘、 气
血不足的人食用。

黄伟杰
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健康吃喝
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吃肉要学会优选

大寒小寒
进补御寒两道菜

红枣的 3 种养生吃法 冬令美食———莜面鱼鱼

������明天就是腊八节， 吃上一碗
营养丰富的腊八粥， 对身体健康
有诸多好处。

实现主食多样化 平日里人
们都是吃白米饭、 馒头、 包子、
饺子等精白米面 ， 原料相对单
一， 腊八粥需要放入多种食材，
能帮助人们实现主食多样化。

养胃助消化 熬腊八粥需要
提前浸泡， 再慢慢熬煮， 直到各
种杂粮豆子足够柔软为止。 这样
熬出来的粥柔软耐嚼 ， 极易消
化， 对胃部有保护作用。

有利于养生 腊八粥的食材
多为全谷物， 富含多种膳食纤维
和抗氧化成分， 有利于控制血糖
血脂， 强身健体。

有利于控制体重 腊八粥质
地浓稠， 需要咀嚼， 会给大脑带
来 “饱” 的感受。

腊八粥的基本材料包括大
米、 小麦、 玉米、 红枣、 莲子、
薏米、 花生、 桂圆肉、 各种豆类
（绿豆、 黄豆、 黑豆、 赤小豆等）
等， 利用家里现有的食材， 任选
几样搭配在一起， 就可以熬制出
美味的 “腊八粥” 了。

烹饪时， 可以根据自己的口
味适当增加大枣、 桂圆等甜味食
物。 糖尿病患者注意不要加入糯
米和白米， 更不要加糖。 宜用燕
麦、 大麦来增加粘稠感， 同时要
放一半赤小豆、 白芸豆、 花豇豆
等食材， 以便帮助控制血糖。 减
肥的人也不要加糖。

国家公共营养师 许新叶

强身健体腊八粥


