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为什么有时候肉吃着比较
柴，有时候又很腻呢？主妇们
在做菜时，经常会有这样的困
惑，为什么有时候肉吃着比较
柴，有时候又很腻呢？下面听
听营养师怎么说。

晚点放盐肉不柴

国家高级公共营养师徐素
梅说，同样的排骨同样的作料，为
什么有人炖的排骨肉就比较柴？

或许有人会说，炖的时间不
一样吧？其实关键原因在炖肉
的过程中的一个小细节——盐
放得太早。

很多人炖排骨的习惯是先
用酱油炒一下，然后把所有作料
（包括食用盐）都放进去，一起
炖。最后发现肉吃起来比较柴，
原因就在于放盐和酱油的时间
点没掐好。

炖排骨时，盐或者酱油放得
过早的话，盐会溶解在汤中，汤

的浓度增大，对肉的细胞膜产生
了压力，细胞内的水就会排出。
就像是一块海绵，用手挤压，水
就会排出一样。水排出以后，蛋
白质和脂肪就会过早凝固，肉就
会比较柴。

所以，炖排骨时，临出锅前
大约10分钟左右放盐最好。

先焯水 肉不腻

吃肉最怕还没吃就有腻感，

要想让肉不腻，国家高级中式烹
调师牛国平建议，先用水焯一
下，之后再经过其他烹调，肉就
没那么腻了。

将切好的肉同冷水一起放
入锅中，大火烧开，并要使得汤
面始终保持微沸状态，以中火煮
至断生，而且煮的时候不要加锅
盖，捞出来用热水冲洗两遍，沥
干水分，再加热烹制。这样经过
焯水处理，肥肉的部分油脂会溶
于水中，将肉从水中捞出来，部

分油脂就会留在水中，肉中的油
脂减少，从而也就减轻了肉中过
多油脂带来的油腻感。

也可以在加热烹制肉类时，
加入一些含淀粉量高的土豆、芋
头或一些梅干菜，做蒸菜、烧菜、
炒菜或者炖菜，让它们将肥肉吐
出的油脂吸收掉一部分，使成菜
中肉的油脂减少，吃起来肥而不
腻，土豆、芋头等也好吃了。如
梅菜扣肉、土豆烧五花肉等，都
很美味。 （《健康时报》）

天气一冷，火锅、板栗、烧
烤等应季美食又畅销了起来，
然而品尝美味的同时，如果不
关注口腔保健，不仅破坏了享
受美食的心情，更是对健康造
成不小的影响。

螃蟹吃出牙隐裂

近日，南京市第二医院口
腔科就接诊了多位因“贪吃”引
发不适的患者。该院口腔科医
师魏婷介绍，近日一位患者因
咬合痛来院就诊，详询后发现
该病人近日贪吃螃蟹，因蟹壳
坚硬，大量食用后出现咬合痛，
经检查后发现为牙隐裂。牙隐
裂又称不全牙裂或牙微裂，指
牙冠表面的非生理性细小裂
纹，常不易被发现。表浅的隐
裂常无明显症状，较深时则遇
冷热刺激敏感，或有咬合时不
适感。魏婷医师提醒，饮食应
注意“安全用牙”，切勿用劲撕
咬坚硬果壳，一旦发现牙隐裂，
应及时前往口腔科治疗。

烧烤吃出牙本质敏感

寒冷的冬夜，三五朋友在
烧烤桌前，一边大快朵颐，一边
饮用冰镇啤酒，实乃一大乐事。
市民王先生在吃这样的一顿大
餐时，牙齿却突然出现一瞬间的
酸痛，经检查，确诊为牙本质过
敏症，俗称“倒牙”。医生介绍，
牙本质敏感是牙齿受到外界刺
激，如冷、热、酸、甜以及机械作
用等引起的酸痛症状，发作迅
速、疼痛尖锐、时间短暂。医生
建议，若是单纯性的牙本质敏

感，可在刷牙时将脱敏牙膏涂在
敏感牙面上停留几分钟再行刷
牙，若非单纯性的牙本质敏感，
则应到医院治疗。

宵夜吃出智齿冠周炎

小刘是一名IT男，工作紧
张，天天忙到凌晨，常吃宵夜补
充体力。近日来，他突觉牙齿
胀痛不适，尤其咀嚼、张口活动
时疼痛加剧。经诊断，确认其
患上了急性智齿冠周炎。

医生介绍，小刘近日持续
加班，身体劳累，抵抗力下降，
加之宵夜后没有刷牙就入睡，
导致食物残渣聚集于口腔中，
引发该病。医生告诫广大患
者，急性冠周炎如未能彻底治
疗，则可转为慢性，以后反复发
作，甚至遗留瘘管。因此一旦
牙痛，切不可自用镇痛药止痛，
还应及时前往正规医院就诊。

火锅吃出口腔溃疡

天气一冷，吃火锅的人就
多了。市民小陈在吃过多次
火锅后，嘴里长了一些“小白
点”，疼痛不适。医生介绍，像
这样因吃火锅而引发口腔溃疡
的患者不少，口腔溃疡是发生
在口腔粘膜上的表浅性溃疡，
有米粒至黄豆大小、成圆形或
卵圆形，溃疡中央凹陷、周围充
血发红，疼痛感明显。发病期
间应注意饮食清淡，避免刺激
辛辣饮食，忌烟酒，同时注意
口腔卫生，一般一至两个星期
可以自愈。

（江苏省人民医院 朱诺）

白菜帮炖海带巧控糖

吉林省健康协会常务理事
郝孟忠：白菜帮吃起来口感比
较“硬”，很多人喜欢炖着吃。
但一般人炖白菜至少要10~20
分钟，这对于需要控糖的糖友
来说，时间有些长，白菜帮都炖
烂了，纤维都炖软了，控糖作用
大大下降。

所以，我常告诉糖尿病
患者，吃这种炖菜，最好搭配
一个“硬”菜，如叶茎类炒菜
或菌藻类蔬菜，比如我炖白
菜有时会放些海带。海带的
控 糖 效 果 较 好 ，而 且 比 较
“硬”，糖友如果这么搭配，就
弥补了软菜控糖的不足，这
样一个菜里同时满足了软和
硬两种风格，比单独吃软菜
控糖效果更好。

但即使做这种炖菜，最好
把白菜帮切得宽一些、厚一些，
这样即使炖煮的时间一样，也
比炖白菜条纤维保存得更多，
更有利于控制血糖。

此外，炖白菜除了放海带，
也可以放些木耳，木耳也不容
易炖烂，这个搭配控糖也很好。

麻酱拌白菜叶很补钙

国家二级公共营养师董
璠：老北京有一道乾隆白菜很
有名，名字听起来像是很高大
上的菜，其实说白了就是麻酱
拌白菜，不过这个平民菜中，麻
酱的钙含量比较高，可以说是
一道补钙菜。

将白菜叶洗净后用手撕开
（手撕白菜一方面减少营养流
失，另一方面用手撕的白菜边
缘不规则，表面积大，烹饪时更
容易入味），放入盘中备用，将
3汤匙老陈醋放入1汤匙芝麻
酱中搅拌均匀，加入少量蜂蜜
继续搅拌（可根据个人需求
加），将调好的料汁浇在白菜
上。完成以上简单的这三个步
骤，就大功告成了。

虽然芝麻酱含钙高，但
是它也有一个缺点，那就是
它的脂肪含量也比较高，高
达 52.7%，因此食用要适量。
另外，用醋稀释，不仅可以使
料汁具有层次感，而且醋还
可以将白菜中的钙、铁、磷等
矿物质分离出来，更利于人
体的吸收。

白菜蔬菜卷清爽减脂

国家二级公共营养师时
阳：想吃清淡的菜，白菜就很
好，热量很低，再卷一些其他各
色的蔬菜，就成了一道非常清
爽的减脂美食。

白菜叶、胡萝卜、黄菜椒、
菠菜都找来搭伙儿，五颜六色，
很丰富，入水洗净备用。白菜
叶选比较嫩一些的，最好不要
有老的白菜帮。首先，将胡萝
卜、黄菜椒分别切丝，菠菜焯水
后切短一些并切丝。

然后摊开一张白菜叶，将
切好的胡萝卜丝、菠菜丝和黄
菜椒丝各放上一些，卷成3~4
厘米的墩儿，放到盘子里去
蒸。趁此时间，用白醋、少量白
糖、盐和香油调成汁。

待白菜卷熟后，浇上刚才
调好的汁，就可以吃了，满嘴
菜香。

这道菜的食材都是低脂的
蔬菜，而且颜色搭配很到位，吃
起来又很清爽，尤其是吃过油
腻菜品后，能吃上这样一盘菜
卷，会很享受。

（徐立）

煮鸡蛋看似简单，却很有学
问。若煮法不当，不但口感不好，
还会破坏鸡蛋中的营养成分。

鸡蛋最容易受到沙门氏菌
等致病菌的污染，为了确保沙
门氏菌全部被杀死，很多人将
鸡蛋丢进锅里，一煮就是很长
时间，这种习惯非常不好。

事实上，长时间的高温水
煮虽然可以起到充分杀菌的作
用，但却产生了另一个问题
——即营养素损失增加以及脂

肪被氧化。尤其是维生素E损
失大，鸡蛋煮得时间长，不但鸡
蛋口感老，吃起来比较噎人，维
生素E也会损失16%左右。而
脂肪及胆固醇氧化会产生对健
康不利的物质，尤其是胆固醇
的氧化产物，会对血管内皮造
成损伤。

因此，煮鸡蛋一定要恰到
好处，最好煮得嫩一些，兼顾口
感和营养。先把鸡蛋放入冷水
中，大火先煮开，然后保持沸腾

状态再煮3~5分钟，把火关掉，
用余热把鸡蛋再焖一会儿，一
般需要8分钟左右。这样煮出
来的鸡蛋状态最健康，蛋清柔
嫩，蛋黄刚刚凝固，吃起来鲜嫩
不噎人。

最好不要吃半熟的鸡蛋，
蛋黄处于“溏心”状态，说明灭
菌不彻底，会增加被沙门氏菌
等致病菌感染的风险。控制好
煮的时间，蛋黄完全凝固吃起
来就没有问题。 （李然）

为啥有的肉口感柴有的肉口感腻？

冬天的餐桌哪能少了白菜
“百菜不如白菜”，一到冬天，市场上的大白菜最吃香，既便宜

又好吃。营养师们也是白菜的忠实粉丝。下面听听三位专家来介
绍一下巧吃白菜的方法——

煮鸡蛋把握黄金8分钟

这些美食这些美食
让嘴享福让牙受罪让嘴享福让牙受罪


