
英国科学家在分析 1000
种食材后，评选出 100 种最营
养食物。而在前十大排行榜
上，肥猪肉居然位列第八。

研究人员称，肥猪肉的入
选令人惊喜。数据显示，它比
羊肉或牛肉含有更多不饱和
脂肪，更加健康。此外，它还
能提供维生素 B 和矿物质，对
人体非常有益。

以下是 10 大最有营养
食物名单：

1. 杏仁 富含单元不饱
和脂肪酸，有益心血管健康。

2. 凤梨释迦 富含糖分及
维他命 A, C, B1, B2 及钾的
水果。

3. 平鲉鱼 富含蛋白质，
及较低饱和脂肪。

4. 比目鱼 不含水银，富
含维他命 B1。

5. 奇亚籽 富含纤维蛋白
质，维他命及 a-亚麻酸及酚

酸。
6. 南瓜籽 食物中铁锰含

量最高。
7. 莙 荙 菜 含 有 甜 菜 色

素，具有抗氧化功能。
8. 肥猪肉 富含维他命 B

及其他矿物质，比牛羊脂肪含
有 更 多 非 饱 和 脂 肪 ，更 加 健
康。

9. 甜菜叶 富含钙，铁，维
他命 B, K 及核黄素。

10. 鲷鱼 富含营养，但可
能含危险毒素。

据报道，研究人员针对超
过 1000 种生食进行分析后，
列出了全球百大最营养食物。
在排行榜上，猪脂肪（pork fat)
因含有高维他命 B 成分和矿
物质，也比起其他肉类脂肪来
得健康，而荣获第 8名。

新加坡营养顾问陈菱暧
表示，猪肉脂肪含有丰富的油
酸，并且含有 60% 的单元不

饱和脂肪酸，这种健康脂肪含
量 比 牛 油 的 45% 来 得 高 。
单元不饱和脂肪酸对心脏、血
管、皮肤都有益处，也能调节
荷尔蒙。

“只要是自然、不经过加
工的肥脂肪和猪油对身体都
有益，但还是得适量食用，建
议一天最多食用 6 汤匙。”

她 说 ，若 过 量 食 用 肥 猪
肉，可能导致肥胖问题，建议
配搭蔬菜食用。肥猪肉最适
用于煮汤和炒菜，能促进佳肴
味道的同时，也对身体有益。
她强调：“食用其他的食物来
摄取均衡的营养也非常重要，
例如，肉类比起猪肥肉和猪油
就 含 有 更 高 的 维 他 命 B，
OMEGA-3 脂肪也得靠其他
食物摄取。”

所以，吃货们，放心大胆
地吃五花肉吧，别过分就好！

常生

“十大最营养食物”里

肥猪肉是唯一的肉类 清蒸，做法看似简单，实
际上却是非常考验厨艺的。
如果做法不当，蒸出来的鱼不
仅肉色发暗，吃起来也会感觉
又粗又腥。怎样才能让清蒸
鱼入味嫩滑又不腥呢？

1.处理食材 首先在鱼的
脊背上划上一刀。脊背是鱼
最厚的部分，切一刀可以让鱼
熟得更快，也更入味。把姜切
片，葱切段。然后将姜片摆在
葱段上，再切成丝，这样一切
得两丝，非常方便快捷。将切
好的葱姜丝放入凉水中泡 5
分钟，让葱姜丝变卷，看起来
更好看。

2.腌鱼 把姜葱丝泡过的
水淋在鱼身上，注意脊背里面
也抹一些，腌制 5分钟。
很多人蒸鱼习惯抹了盐再蒸，
这其实是非常不好的，因为盐
会让鱼肉水分流失，这样鱼就
不鲜不嫩了。

3.蒸鱼 烧水，将 3 勺料
酒倒在水里，这样料酒会变成
蒸汽慢慢蒸鱼，不仅可以起到
给鱼去腥的目的，还不会抢了
鱼的鲜香。

现在可以开始蒸鱼了，先
请出蒸鱼神器——筷子和铁
架！把铁架架在锅中，再在铁
架上用两双筷子摆出一个井
字形。把鱼放在筷子上，盖上

锅盖大火蒸 8分钟。
在这里要提醒大家，火候

是蒸鱼的关键，一定要沸水下
锅，大火速蒸，中途不能开盖
泄气，保证一次蒸熟。如果蒸
两遍，鱼肉就会变老失去鲜味
了。

8 分钟后，打开锅盖，在
锅里倒入 1 碗凉水降降温，以
免烫手。

拿住下面两根筷子的两
头，把鱼端出来放在盘子上，
抽出筷子，漂亮完整的蒸鱼就
出来啦！

把葱姜丝撒在鱼身上，再
淋点酱油。

4.淋油 淋油是做清蒸鱼
必不可少的一步，把油烧热，
淋到鱼身上，就可以锁住鱼肉
的鲜美了。油亮嫩白的清蒸
鱼大功告成啦！是不是看着
都想流口水呢？

原理：
平时我们用碟子来蒸鱼，

鱼的底面紧贴在碟子上，一是
不容易熟，上边那面熟了下面
都还没有熟；二是还会沾到鱼
渗出的腥水。

而用筷子来蒸鱼，不仅可
以让鱼的受热均匀、让放有料
酒的水蒸汽循环鱼身，还不会
沾到鱼的腥水，这样吃起来就
鲜嫩可口了。 小开

想蒸鱼不腥 你一定想不到

很多人喜欢肥瘦相间

的五花肉，甚至熬得恰到好

处的肥肉，可谓肥而不腻，

满口生香。

然而，大家却都不敢多

吃，因为怕胖，也怕不健

康。但现在有个好消息:英

国科学家在分析1000种食

材后，评选出100种最营养

食物。而在前十大排行榜

上，肥猪肉居然位列第八。

2018年3月16日 星期五
编辑：黄开生 美编：吴婵 校对：蔡海波 15美食

每天三菜一汤吃腻了也
做烦了，今天教你下面吃！劲
道爽滑，保证你吃到碗底朝
天，连汤汁都不剩！

葱花鸡蛋炒拉面
食材：
面 粉/鸡 蛋/葱 花/香 菜/

辣酱
步骤：
1、在面粉中加入适量的

盐，搅拌均匀后加入三颗鸡蛋。
2、一边加水，一边用筷子

搅拌面粉，直到面粉变成大块
雪片状。

3、把面粉揉成团，放到容
器中盖上一块干净的布，饧
15 分钟，再揉面团。如此反
复 2到 3次。

4、揉过的面团变得膨胀，

光滑。
5、然后把面团擀成 0.5厘

米厚的面片，再切成条状。要
煮的时候可以稍微拉长。

6、煮锅中烧开热水，倒入
面条煮熟，捎带一点汤水捞
起。

7、起 油 锅 ，先 将 葱 花 炒
香，打入一颗鸡蛋，和适量的
盐，炒熟后盛起和面条放置一
起。

8、最后根据个人的口味
在面中加入适量的辣酱，搅拌
均匀，撒上些香菜提味，这就
大功告成了~

今天的这道宽面条,看起
来步骤很多，但是自己做的面
条，吃起来更劲道更满足，而且
做一回可以吃好几次。 老王

吃过这碗面
再也不想吃饭了

扇贝是人们常食用的海
鲜 ，含 有 极 为 丰 富 的 锌 和 钙
质，以及硒和锰。锌在体内是
100 多种酶的活性辅基，补锌
可以促进新陈代谢，增强机体
活力，提高免疫 力；补钙可壮

骨强身，预防骨质疏松；补硒
和补锰可提高机体抵抗力，防
病防癌。来一盘蒜蓉粉丝蒸
扇贝，对老人的身体健康很有
好处，具体做法如下。

取新鲜扇贝 6 个，粉丝、

大蒜、青红椒、小葱适量。新
鲜扇贝清洗肠泥，用刷子将贝
壳刷净，用小刀将内肉切下备
用。粉丝用清水浸泡 5 分钟，
捞出。大蒜、青红椒剁成末；
热锅热油，将蒜末倒入翻炒，
加少量海鲜酱油，炒好盛出备
用。在扇贝上加少量海鲜酱
油，把粉丝放在扇贝上，然后
将蒜末和青红椒均匀铺在上
面。 蒸锅水沸后，将扇贝放
入蒸锅，蒸 5 分钟即可，取出
后 撒 上 葱 末 ，滴 加 少 量 芝 麻
油。

中医认为，扇贝性寒，味
咸，入肝、胆、肾经，有滋阴、补
肾，明目、健脑,调中、下气，利
五脏等功效，可治头晕目眩、
咽干口渴、虚劳咳血、脾胃虚
弱等 症。扇贝还含有丰富的
优质蛋白质，低脂肪，且含有
对 人 体 极 为 有 益 的 欧 米 伽 3
脂肪酸，可降血脂、软化血管。
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蒜蓉粉丝蒸扇贝


