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蒸菜营养真的好

营养素保留相当完整
蒸菜的加工形式，决定了它是一种

以水为加热介质的低温（相对炒、煎炸、
烤等做法）烹饪。低温有助于保护菜肴
中对热敏感的营养素。

而且，比起水煮，蒸菜通常是在蒸
锅的密闭空间里，还有可能用盘子盛
装，即使是营养素在蒸的过程中释出，
也不会全都溶解到水中而被丢弃。北
方蒸菜裹面的操作，更是连释出的那一
点菜汤肉汁中的营养，也被面粉吸收，
然后被我们吃进了肚子。由此可见，蒸
菜的营养素保留程度很高。

有研究显示，蒸菜的维生素C保留率
可高达 90%以上，远高于水煮（大约
60%）。而且，不仅是像维生素C这样的
水溶性营养素保留率更高，即便是对于胡
萝卜素这样的脂溶性营养素，蒸菜的保留
率也比油炒胡萝卜丝的保留率更高，这大
概得益于蒸胡萝卜丝外层的裹粉，阻挡了
高温和氧气对胡萝卜素的破坏。

无油少盐，降脂降压
蒸菜完全避免了爆炒、煎炸用油较

多的问题。即便是为蒸菜提供调味的
蘸汁，其中所用的油脂通常也比炒菜的
油更少。当然，如果是蒸完之后再进行
翻炒的做法，那油脂的用量可能会增
加。因此，想要控制血脂或预防肥胖的
朋友，建议直接吃凉拌蒸菜。

而由于蒸菜对食材本身风味的保留
更完整，因此即便少用、不用食盐、酱油
等调味，也能获得不错的口感。这就在
一定程度上杜绝了炒菜时食盐、鸡精、味
精、酱油、蚝油这类含盐调味料重复使用
的问题，对于控制血压有所帮助。

制作蒸菜有技巧

蒸菜的制作非常简单：蔬菜＋面粉
或杂粮粉—蒸—蘸醋蒜调味汁。

不过，对于新手可能也免不了会出
现“翻车”的情况，千万不要因为一两次
的翻车就跟这种美食失之交臂，总结了
一些“翻车”的可能原因，可以对照一下。

蔬菜选得不合适
虽然“万物皆可蒸”，但也并不是说

哪种菜蒸出来都好吃。通常，我们会选
择一些自身味道相对清淡，或者自带一
点鲜甜味儿的蔬菜来蒸，比如菠菜、油
麦菜、茼蒿、芹菜叶就挺好，而洋葱就不
适合。

而在绿叶菜的选择上，也是选叶不
选梗，比如选芹菜叶而不是芹菜梗、选
茼蒿而不是蒿子秆等。水分含量太高
的瓜类等，也不适合用来蒸，容易一蒸
就“化水”，比如冬瓜、黄瓜、甜椒、西葫
芦等。如果不慎选择了不适合做蒸菜
的蔬菜，那翻车几乎是注定的结局。

上锅蒸前，菜没处理到位
蒸菜的步骤看似简单：洗净—裹

面—蒸制。但实际上想要一次成功，有
很多细节都要注意。

比如，蒸绿叶菜前，要将绿叶菜择
洗干净，选择叶片新鲜支棱的，更容易
裹上粉。而且，在裹面之前，一定将蔬
菜叶上的水分控干。这是为了避免水
分太多蒸出来的菜成坨。但也不必擦
得过分干，否则很难裹上面粉。

有些大厨会建议在菜叶上淋上一
点油再裹面粉，这样菜叶间不容易粘
连。但其实只要按照上述方式处理好
菜叶，再注意裹粉的技巧，也能避免粘

连成坨。
裹粉的量少了/多了
裹粉的量太多，会使蒸好的菜粘在

一起，口感不佳；裹粉的量如果太少，菜
叶直接接触蒸汽，容易发黄、发软，也会
影响成品的效果。所以，在裹粉的时候
一定要遵循“少量多次”的原则，用翻拌
的手法，让菜叶、菜丝均匀地裹上一层
薄薄的普通面粉或玉米面粉，以看不到
大片的叶面但能看到蔬菜的颜色为宜。

蒸的时间长了，开锅没立刻开盖
蒸菜一定要全程用大火来蒸，而且

蒸的时间一定要精准。将拌好的菜放
进蒸锅，注意要铺平，且最好是铺薄薄
一层，不宜太厚，否则不容易蒸熟。叶
子菜一般大火上汽后蒸4～5分钟就可
以，胡萝卜丝、土豆丝一类可以延长
1～2分钟。

要注意，时间一到，应该立即关火
出锅，以防关火后蒸汽水回流打湿蒸
菜；出锅后最好及时将蒸菜用筷子抖
散、晾凉，这样能防止在冷却的过程中
结块成团。 （王璐）

鹅蛋，作为一种营养丰富的蛋类，却很
少出现在我们的日常餐桌上，甚至在市场
上也难觅踪影。与鸡蛋、鸭蛋相比，鹅蛋的
存在感似乎低了许多，这背后既有鹅蛋自
身的特点，也有市场供需的影响。

鹅蛋营养到底怎么样？

单不饱和脂肪酸高——有益心血管健
康。鹅蛋的脂肪酸中，有一半以上（55.8%）
都是单不饱和脂肪酸，接近橄榄油的比例
（70%多），可以帮助身体升高“好胆固醇”含
量，降低“坏胆固醇”含量，对心血管的健康
有好处。

硒和维生素E高。硒和维生素E都是
食物中优秀的抗氧化成分，能清除自由基，
减少对器官的伤害。在几种蛋中，鹅蛋的
硒含量最高，每100克含有27.24微克，是鸡
蛋的2倍。单颗鹅蛋可提供每日硒需求量
的40%，这种“抗氧化卫士”对甲状腺功能
和免疫力至关重要。鹅蛋整体的维生素E
虽然不算高，但蛋黄中的含量爆表，每100
克含有95.7mg，远高于鸡蛋黄和鸭蛋黄。

铁含量丰富。除了上面的这些营养，
鹅蛋的铁含量也比其他蛋类要高。每100g
含有4.1毫克的铁，比猪牛羊肉还要高。但
实际上，蛋类含有卵黄高磷蛋白，会影响铁
的吸收。而且蛋类的铁大多是非血红素
铁，吸收率本来就不高，所以基于以上两
点，鹅蛋的铁虽高，但不是补铁的好来源。

整体营养丰富，在蛋类里并不突出。
和其他蛋类相比，鹅蛋有自己的营养优势，
不过更多的成分在常见蛋类中垫底。因为
脂肪含量高，所以热量会高一些。蛋白质、
维生素 A、钙的含量比其他蛋类略逊一筹。

另外，鹅蛋的胆固醇确实比其他蛋类
高，100克鹅蛋中含有704毫克的胆固醇。
虽然对健康人群来说，饮食中的胆固醇并不
会直接导致血胆固醇升高，适量食用蛋类也
不会增加心血管疾病的发病风险，但对于血
胆固醇已经异常的朋友还是需要注意。

鹅蛋试试这样吃更美味

挑选 4原则。一是看价格：鹅蛋的成
本高，不同地区的市场价3～15元不等。低
于3元一枚的情况，需要慎重。二是摇和
掂：内部蛋液饱满不晃动，放手里掂掂重
量，选择大小相同但更重的那枚。较重的
鹅蛋通常更新鲜，因为新鲜的鹅蛋内部水
分含量较高，重量相对较重。三是看外表：
选择蛋壳完整、无裂缝、表面光滑的鹅蛋。
优质的鹅蛋壳色泽自然，没有斑点或异常
的颜色。四是闻味道：带青草香和淡淡的
腥味，无异味。

去腥烹饪法。一是可以气味掩盖：烹
调时和味道霸气的食材来组合，比如煎蛋
饼时混入韭菜碎或香椿末二是用去腥调
料：米酒、料酒、白醋等，利用挥发或腥味物
质分解等来减少腥味三是注意烹调方式：
炒菜或者白煮蛋后蘸料（辣椒粉、椒盐、生
抽料汁都可以）。

储存小技巧。买来后一定不要清洗鹅
蛋，否则会破坏气孔增加细菌污染。为了
避免污染其他食物延长保质期，可以放到
用食品密封袋里冷藏，可存放1个月。

尽管鹅蛋营养丰富，口感独特，但它始
终未能像鸡蛋或鸭蛋一样成为餐桌上的常
客。然而，对于追求新鲜感和独特风味的
人来说，鹅蛋未尝不是一种值得尝试的美
味。或许，随着人们对食物多样性的追求
和烹饪方式的创新，鹅蛋未来也有机会走
出“冷门”，重新被更多人认识和喜爱。

（李纯）

鹅蛋为“蛋中隐士”
却整体营养丰富蒸菜：健康美味一锅出

蒸菜，本是河南的著名菜肴，河
南人本着“万菜皆可蒸”的原则，硬是
将蒸菜变成了河南省“省菜”。其实
也不光是河南，陕西、湖北、湖南、四
川等地，都一直有着吃蒸菜的传统。

春天蒸槐花、蒸榆钱、蒸荠菜、蒸
楮不揪、蒸面条菜、蒸芝麻叶；夏天
蒸菠菜、蒸苋菜、蒸茼蒿、蒸苦菊、蒸
荆芥、蒸蒲公英；秋天蒸胡萝卜丝、
蒸土豆丝、蒸芹菜叶、蒸莴笋叶、蒸
红薯叶、蒸紫甘蓝叶……

蒸菜不仅花样丰富、色泽亮丽、
味美可口，更重要的是，它还非常健
康营养。

蒸豇豆
豇豆择洗方便，而且不容易因

为控水不干净引起裹面成坨，蒸熟后
味道带点微甜，蘸不蘸汁都好吃，应
该是相当适合小白的一款蒸菜了。

做法：豇豆洗净、切段、控水；打
入两个鸡蛋拌匀；分3次撒入适量玉
米面粉，翻拌均匀；将拌好的豇豆段
在蒸锅中平铺，大火上锅蒸12～15
分钟；开锅取出晾凉，抖散即可。想
要吃得更有滋味，可以用蒜泥、醋、
盐、香油和小米辣调一个简单的料
汁，拌入晾凉的豇豆段中。

蒸胡萝卜丝
胡萝卜富含类胡萝卜素，而

且膳食纤维也很丰富，经常蒸着
吃对补充维生素A，预防干眼病、
夜盲症有所助益。而且，胡萝卜
很耐储存，买多了来不及吃时完
全可以蒸着吃，既当饭又当菜，美
味营养，很快就能消耗光。

做法：胡萝卜洗净、去皮擦丝
（注意擦丝不要过于细）；清水浸泡
胡萝卜丝5分钟，目的是让胡萝卜
丝充分吸收水分，更加支棱，有利
于挂粉均匀；控干浸泡好的胡萝卜
丝；倒入一小勺食用油，翻拌均匀；
分3次撒入适量普通面粉，翻拌均
匀，令胡萝卜丝根根松散；将拌好
的胡萝卜丝在蒸锅中平铺，大火上
锅蒸5分钟；开锅取出晾凉，抖散即
可。同样可以根据自己口味调一
个喜欢的调料汁，就是一道相当养
眼美味的佳肴了。

蒸菜食谱推荐


