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从烧饼再次上榜“世上最好吃面包”说起

药食
同源

融合之炬 映照新与变

小
贴士

立冬一口羊，暖身又安康

不久前，美国有线电视新
闻网发布“世界上最好吃的50
种面包”榜单，中国烧饼继
2024 年 首 次 入 选 后 再 次 上
榜。与烧饼一同入选的还有
日本咖喱面包、韩国鸡蛋面
包、德国黑麦面包、法国长棍
面包等经典面包品类。

与西方面包相比，烧饼在
工艺、口感与营养价值上有着
独特优势。

餐饮分析师林岳表示，从
揉面、醒面、擀面、涂油、卷制等
一系列工序，再到温度火候的
控制，都体现了烹饪的匠心。
烧饼制作过程中的许多独特工
艺，如起酥、叠层等，都是很多

普通西式面包所不
具备的。此外，烧饼
内馅千变万化，适合

天南地北各种口味偏好，可塑
性极强。无论是贫穷的年代，
抑或是当下富足的时代，都是
深受百姓青睐的食物。

在搭配上，烧饼也展现出
了“百搭”特性。“烧饼既可以
像西方的面包那样搭配肉和
蔬菜食用，也可以做羊肉泡
馍，或像淄博烧烤那样随意组
合。”上海市食品安全研究会
专家组成员刘少伟举例道。

在健康层面，西安市第
三医院临床营养科主任闫凤
分析指出，烧饼本质上是一
种复合性碳水化合物，主要
成分是面粉，是人体主要的
供能物质，为了追求酥脆口
感和丰富层次，许多烧饼在
制 作 过 程 中 还 会 添 加 油 脂
（如油酥），并可能加入芝麻、

椒盐、糖或肉沫等馅料，这使
其营养构成更为丰富，在提
供碳水化合物的同时，烧饼
也增加了脂肪、蛋白质（如芝
麻和肉类还能提供不饱和脂
肪酸、维生素 E、钙和铁)、以
及钠等成分。

闫凤表示，评价烧饼的健
康价值，最终取决于如何搭配
及食用。首先，要控制总量与
频率。烧饼碳水化合物含量
高，且同等熟重下能量通常高
于米饭，需将其纳入一日总能
量中计算，也不建议作为每日
唯一的主食来源，应与杂粮
饭、红薯、玉米等交替食用。
其次，日常饮食最好选择“素
颜”与简单烹饪。比如原味或
油盐含量低的烧饼、无馅的芝
麻烧饼等，而糖烧饼、油炸烧

饼及多层油酥烧饼等，偶尔吃
一次即可。最后，要遵循“营
养拼盘”原则，切勿将烧饼作
为一餐的全部，需同时搭配足
量蔬菜和优质蛋白（如鱼肉
类、豆腐）。

另外，对于超重、肥胖及
高脂血症人群，则需严格控制
油酥、油炸类烧饼的摄入量和
频率；对糖尿病患者来说，精
白面烧饼属于高升糖指数食
物，必须严格控制总量，并搭
配大量蔬菜和蛋白质，以平稳
血糖；除此之外，高血压及肾
功能不全者，需警惕咸味、椒
盐及含梅干菜等烧饼中的钠
含量；消化道疾病患者应控制
单次摄入总量，以免引起消化
不良及其他不适症状。

（摘自《长寿养生报》）

全运男足，为何不设成年组

北京：涮羊肉、羊蝎子
涮 羊 肉 建 议 搭 配 白 萝

卜、白菜、莲藕、豆腐等食材，
荤素均衡，既能中和羊肉的
温热性，又能增加膳食纤维
摄入。需注意，涮锅汤嘌呤
含量极高，严禁饮用，也要避
免喝（多糖）果汁，可选择无
糖豆浆或菊花茶解渴降火。

羊蝎子肉质比较紧实，
食用时需要控制量，搭配清
热解腻的蔬菜，上火体质者
可搭配绿豆汤，减少辛辣蘸
料的使用。

内蒙古：烤全羊、冰煮羊
烤全羊是草原特色美食，

在整个羊腹内塞入香料后炭
火烤制，外皮酥脆、内里鲜嫩，
香而不腻。冰煮羊则是利用
冰水煮沸的过程，让羊肉收缩
紧致，煮好后口感爽滑弹嫩。

烤全羊脂肪含量较高，

肥胖、高血脂人群慎食。烤
制食物易产生燥热，可喝点
清热的大麦茶，避免上火。
冰煮羊汤底清淡，可适当加
点菌菇类，在提鲜的同时，还
能增强营养。

另外，吃烤全羊和冰煮
羊，最好搭配咸味奶茶和大
量蔬菜，奶茶能解腻助消化，
蔬菜可补充维生素与膳食纤
维，避免因肉类摄入过多增
加胃肠负担。

贵州：羊肉粉
贵州多山，湿气重，羊肉

粉中的辣椒有祛风除湿之效，
因此广受欢迎。胃肠功能不
佳者需选择少辣或不辣版本，
避免刺激肠胃黏膜，引发不
适。在北方食用羊肉粉需注
意，因气候干燥，辛辣食物易
引起上火，建议做成少辣版，
并搭配大量的蔬菜和适量水
果，以防上火和便秘。

陕西：羊肉泡馍
羊肉泡馍集汤、肉、馍于

一体，制作上，汤需用羊腿骨
长时间熬煮，才能醇香浓郁；

馍则以少许发酵面团混合死
面团烤制而成，确保入汤不易
散开。若担心泡馍偏干，可将
馍掰得细小，方便吸收汤汁，
且易消化，避免引发腹胀。

也可换种吃法，把肉汤
中的大片羊肉夹入馍中，抹
上辣酱，边吃馍边喝汤，搭配
糖蒜与凉拌黄瓜，既解腻减
油，又暖身爽口。

新疆：烤羊肉串
羊肉串脂肪含量和热量

较高，建议搭配洋葱、西红柿
等食材，洋葱富含前列腺素
A,可辅助降“三高”，西红柿能
解腻开胃。便秘、口干舌燥、
潮热盗汗、痛风及胆囊炎患
者不宜食用，以免加重症状
和病情。

烤制过程中，可能产生
少量有害物质，不要频繁食
用，每周不超过一次，每次不
宜超过5串，建议搭配杂粮饭
和绿叶菜，减少盐分和孜然
摄入，避免上火。

（摘自《老年日
报》徐诗瑜/文）
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栗子味甘，性温，常吃
能够补中益脾，对脾胃虚
弱引起的泄泻、反胃等情
况尤为适合，一般可以将
栗子煨熟后食用，以增强
补脾益气的效果。

栗子外形似肾脏，素
有“肾之果”的美誉，常吃
栗子能够补肾强筋健骨，
令人腰不酸、腿不软。

板栗焖鸡 用生抽、
糖、麻油、胡椒粉腌制鸡肉

15分钟，油锅烧热，放入生姜5
片、鸡肉爆香，再加栗子150 克
（去壳、去衣）和适量清水，小火
煮30分钟至栗子软绵，淋少许麻
油调味即可，适合腰膝酸软、腿
脚不利，小便频多的肾虚人群。

红薯栗子饼 准备红薯500
克蒸熟、去皮、压泥，栗子10粒
去壳、去衣、蒸熟、切碎，将二者
混合，加入牛奶 20 毫升、砂糖
20 克、黄油 10 克、蛋黄 2 个，一
起搅拌均匀，放入刷油的长方
形盒子里，定型后再翻倒出来，
改刀切小粒，再刷蛋黄液、撒白
芝麻，预热烤箱后放入，200℃
烤10分钟，微微焦黄即可，不仅
口感丰富，还能健脾养胃。

板栗山药鸡汤 将半只鸡
斩块、焯水，栗子100克去壳、去
衣，处理过的鸡肉、栗子连同生
姜 3 片一起入锅，加入适量清
水，先大火煮沸，再转小火慢炖
1 小时，放入鲜山药 150 克（去
皮、切滚刀块）、枸杞子10克，炖
煮 20 至 30 分钟，至山药软糯，
加盐调味，可谓是脾肾双调的
秋冬进补佳品，尤其适宜食欲
不振、体倦乏力、腰膝酸软、虚

劳羸瘦者。
（摘自《健康报》

杨志敏/文）

维C果汁通常含糖量高
沙棘、刺梨是维生素 C

（简称“维C”）含量顶尖的水
果，加工成果汁后维 C 保存
率仍超 90%。但原浆极其酸
涩，直接饮用，令人难以接

受，市面上的产品多靠大量
加糖改善口味，使这类高维
C果汁，含糖量较高，过多摄
入不利于健康。可以选择无
额外加糖的原浆，少量稀释

后，每日饮用一杯
即可。
（摘自《生命时报》）

有“霜”蓝莓更新鲜蓝 莓 表 面 那 层 白 色 的
“霜”，不是霉斑，而是果粉。

它是蓝莓在生长过
程中自然分泌的糖
醇类物质，不仅对

人体无害，反而代表蓝莓是
新鲜的。一般来说，果粉完
整、均匀，说明蓝莓在运输和

储存中受到的摩擦少。同
时，这层果粉还能保护蓝莓
果肉，减缓水分流失，保持其
良好的口感和营养。

（摘自《西安晚报》）

第十五届全运会各项赛事进行得如火如荼，体育健儿掀起竞技热潮，赛场上星光
熠熠。融合之炬，正映照新与变……

全运会是国内最高水平
的综合性体育赛事，绝大多数
项目都汇聚了全国顶尖选手，
但男子足球却是一个例外。

第十五届全运会竞技体育
项目共设34个大项，唯独男子
足球未设成年组，设U20、U18
和 U16 三个青年组别。事实
上，这一设置并非新鲜事——
自1997年上海全运会以来，男
足项目的参赛年龄就一直限
制在20岁以下。

如此设置组别，究竟有何
目的？主要原因有二：其一是
与奥运会接轨。国际足联为
维护世界杯的唯一性和观赏
性，对奥运会男足参赛年龄有
限制，要求运动员在 23 岁以
下。全运会设置青年组别，正
好与3年后的下一届奥运会形
成衔接。其二，随着1994年中
国足球职业联赛的启动，成年

球员在各俱乐部之间频繁流
动，全年参与俱乐部赛事，若
再备战全运会，容易引发球员
归属和竞赛体系混乱。

因此，全运会男足赛事的
定位也与其他项目不同。正
如老帅徐根宝所言，“全运会
（足球赛）就是为了出人才”。

仅靠 3 个组别、总共不过
数十天的比赛，如何与人才培
养挂钩？一位地方足协青训
负责人指出：“各地体育局的
工作围绕全运会展开，资源有
限。培养一支足球队的投入
远高于个人项目。如果全运
会没有足球项目，地方投入可
能相应减少组队，甚至不组
队。现阶段中国足球还难以
完全依靠市场机制做好青训，
若地方体育部门减少投入，足
球后备人才储备可能进一步
萎缩。考虑到这一实际情况，

全运会对中国足球发展仍不
可或缺。”

此外，让年轻球员尽早接
触职业联赛，成为各队提升实
力的重要途径。闯入本届全
运会 U20 男足决赛的湖北队
和广东队，在备战期间均选择
整队参加中乙联赛以锻炼队
伍。湖北队主教练高峰表示：

“我们的球员过去两年一直在
踢中乙，不仅和同龄人比赛，
还经常面对水平更高的成年
职业队。多参加高水平比赛，
对他们成长帮助很大。”

（据新华社 11.13 讯 肖世
尧、陈地/文）

时隔12年广东队再摘男篮金牌
11 月 12 日晚，第十五届

全运会男子篮球成年组决赛
在广东队和浙江队之间展
开。最终广东队以101∶65战
胜浙江队，时隔 12 年再次夺
得全运会成年组男篮金牌。

本届全运会，东道主广东
男篮发挥出色，决赛之前他们
已是 5 战全胜。回顾广东男
篮的全运之旅，小组赛他们被
分到了名副其实的“死亡之
组”，不过他们 3 战全胜成功
突围。淘汰赛他们依旧没有
遇到太大阻碍，首轮以107∶65
战胜天津男篮。半决赛面对
上届全运会男篮冠军辽宁队，

广东男篮以92∶73取胜，挺进
决赛。

值得一提的是，这是杜
锋作为广东男篮主教练第 2
次带队夺得全运会的金牌。
上一次他率领广东男篮夺冠
还要追溯到2013年的辽宁全
运会，彼时，他们在辽宁队的
主场成为了“搅局者”，抢下
一枚含金量十足的金牌。此
后 12 年，广东队再也没能染
指这块金牌，。如今，杜锋完
成了从球员到教练的全运会

“三冠王”荣誉，帮助广东男
篮创造了历史。

（据南方网11.12）

于何一：中国乒乓的“野球帝”

11 月 11 日，全运会乒乓
球男单1/16决赛，3号种子梁
靖崑1∶4不敌于何一，止步32
强。于何一是谁？

2000 年出生的于何一 6
岁开始学球，2011 年入选南
阳乒乓球队。2016年全国优
秀青少年集训，他凭借入队
交流赛第 3 名的成绩入选国

家二队。同年，他在香港举
行的国际乒联青少年巡回赛
男子单打决赛中，4∶0战胜队
友袁励岑获得冠军。2018
年，升入国家一队的于何一
代表中国参加乒乓球世青
赛，斩获男团冠军、混双亚
军。

2022 年，于何一因伤退
役。静养8个月后，他开始征
战全国大大小小的商业联
赛，就此成为人们口中的“野
球帝”。

事实上，全运会赛场类

似于何一的大有人在。代表
吉林队出战的刘家良从未进
过任何省市队训练，但在商
业联赛摸爬滚打的他，依旧
闯进了全运会男单 32 强 ；
2022年退出国家队的削球手
马特，将世界排名第 12 的向
鹏淘汰出局；一场1/16决赛，
全运会男单前 8 号种子更是
出局了一半。

这是竞技体育的魅力，
也是中国乒乓的特色。

（据澎湃新闻 11.12 胡
杰/文）

张
展
硕
三
天
夺
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录

11 月 10 日至 13 日，
山东队小将张展硕在第
十五届全运会游泳赛场
上，包揽男子 200 米、400
米、800 米自由泳 3 枚全
运会金牌并三破全国青
年纪录，加冕“三金王”。

赛后，这位复旦大学
新闻系的本科生拒绝人们
将其视为中长距离自由泳
的“新王”，“我没有觉得我

配得上这个称号”。低调、谦逊、
务实，是这位年仅18岁的小将
留给大家的印象。男子400米
自由泳决赛战胜潘展乐和孙杨
两位奥运冠军，赛后他说：“我觉
得我还有很多不足的地方，还
是要虚心地向他们请教。”

如果说在400米中战胜以
短距离见长的潘展乐和昔日的

“中长距离之王”孙杨，还不值
得大书特书的话，那么在男子
200米自由泳比赛中，再次击败
潘展乐，一定是张展硕实力的
证明。在面对夸赞时，张展硕
表示：“目前我还没有达到那么
高的水平，仍要沉下心来继续
努力、朝着更高的目标追赶。”

（综合极目新闻、光明网）

全
运
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“这次我很想去
当一个‘深水炸弹’，
忽然跳出来搅局。”

——上海队张之
臻此前已参加过 3 届
全运会。第十五届全
运会上，29岁的张之臻只报
名了男单比赛，期盼在商竣
程、吴易昺、布云朝克特等
高手云集的比赛中“搅局”。

“我希望他们从我手里
‘抢’过接力棒，而不是‘接’
过接力棒。”

——香港乒乓球名将
黄镇廷 3∶4 憾负北京队王
楚钦，无缘第十五届全运会
男单八强。34 岁的黄镇廷
期盼，香港年轻运动员能有
更多提升和突破。

“没有多玄乎，就是为
了保存实力。”

——福建队廖桂芳赢得
第十五届全运会女子举重76
公斤级冠军。在抓举阶段，
她仅试举一次，放弃后两次
试举。挺举阶段，她举起158
公斤这一超世界纪录的成
绩。当被问及抓举阶段的战
术选择，她解释道。

“排球是我们的乡愁，
这就是回家的感觉。”

——在广东江门台山市
举行的第十五届全运会男子
排球比赛中，72岁的海外华
人陈玉豪摇动着“我爱台山”
的小旗为运动员喝彩。年轻
时曾任台山排球队副队长的
他，在全运会排球赛场上感
受到浓浓的乡音和乡情。

“不一样的地方就是，
我要说普通话。”

——被问到全运会和
其他大赛有什么不同时，为
香港夺得历史首枚全运会
游泳金牌的何诗蓓这样回
答。她表示，自己的普通话
不是太好，有时还需要教练
帮一点忙。

（据新华社11.14讯）

1111月月1212日日，，全运会全运会UU2020
男足决赛男足决赛，，湖北队首次获得湖北队首次获得
冠军冠军


