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挂面没营养又高盐？
选对吃对搭配好才是关键

吃面这件小事，只要用点心
就能变成便捷又营养的一餐，只
有面条的面条不是一碗好面条，
好面条要按照这6个标准。

控量是关键
一般胃口的人，一餐吃70克

左右干挂面就够了，即便胃口大
每餐吃的挂面干重最多不超过
100克，相当于1元硬币那么粗的
一小把。

一捧蔬菜
吃面加蔬菜不仅能增加维生

素、矿物质、膳食纤维和抗氧化成
分的摄入，也能增加饱腹感，让一
碗简单的面条变得更有食欲。特
别推荐菠菜、油菜、莜麦菜等绿叶
菜，双手一捧的量，煮好后约1~1.5
拳头。

一个鸡蛋
一个鸡蛋可以提供约7克蛋

白质，还含有维生素A、卵磷脂、类
胡萝卜素、维生素E等营养，搭配
面条一起吃，可进一步延缓餐后
血糖。

一块肉
肉类不仅可以提供

优质蛋白质，也含有B
族维生素、铁、锌等营
养，不过别吃多，
0.5~1个鸡蛋大小
的一块肉即可。

一拳头豆制品
如果不喜欢吃

肉，可以放一拳头豆
腐或干豆腐丝。豆
制品不仅蛋白质含

量丰富，还含有植物甾
醇，对心血管健康有益。

控盐
对于盐含量不低的挂

面，最好别喝汤，也别搭配腐
乳、鸡蛋酱、榨菜等盐含量高的
食物。 （健康中国）

健康吃面公式：6招解锁营养密码

●加班族版
杂粮挂面+即食鸡胸肉/

酱牛肉+焯水菠菜或胡萝卜丝
10分钟就能搞定，营养还

算均衡。杂粮挂面GI值相对
较低，能避免餐后犯困，影响
工作；菠菜和胡萝卜都富含可
保护眼睛健康的β-胡萝卜
素，对每天面对电脑的上班族
有益。

●控糖版
青稞面/燕麦面+鸡胸肉

丝+黄瓜丝，低GI又清爽
营养均衡的同时，能摄入

更多的膳食纤维，增强饱腹
感，还能摄入β-葡聚糖，有
助于平稳餐后血糖；黄瓜水分
含量丰富，能为糖尿病患者补
水。

●控血脂版
蔬菜面+空气炸锅豆腐+

小炒香菇
低脂肪、高纤维，豆腐中

的大豆异黄酮，以及香菇中的
香菇多糖、香菇嘌呤都有助于
降低血脂。

●宝爸宝妈版
儿童挂面（选强化营养素

挂面）+虾仁泥+100%番茄酱
容易咀嚼和吞咽，虾仁富

含优质蛋白质，番茄酱不仅富
含番茄红素还促进食欲，强化
营养素挂面可以补充更多的
钙、铁、锌等营养，助力宝宝健
康成长。需要注意的是，一定
要选钠含量低的挂面。

挂面，作为中国家庭餐桌上的“常客”，几乎人人都吃过。然而，提到它，很多人第一反应却是“没营养”“盐太
多”，甚至把它归为“不健康食品”。

但挂面真的这么不堪吗？
并不是，让我们揭开它的营养真相，同时了解如何健康吃面，以及煮一碗筋道美味的挂面的小技巧。

随着人们对健康饮食的关注度不断提高，挂面
似乎成了养生话题中的“背锅侠”，常被贴上“高盐、
低营养”的标签，甚至被简单地视为就是白面+高盐
的组合食物。然而，事实真的如此吗？

实际上，目前市面上的挂面非常具有多样性，
种类很多，不同类型的挂面营养价值和盐含量都
有些差异。

误解一：所有的挂面都高盐

市面上的确有一些盐含量相对较高的挂面，
你以为吃的是白面做的主食，其实是个隐性的“高
盐刺客”。

比如某一款，钠含量高达1200毫克/100克，
这就意味着吃100克挂面，将会摄入近3克盐，已
经占到了每日盐摄入量的60%。很多人吃面还得
配上偏咸一些的卤子，这一餐的盐摄入量就更高
了，以至于全天的盐量较难控制在《中国居民膳食
指南》推荐的5克之内。常吃这样的挂面，对心血
管的健康不利。

但这并不意味着所有的挂面都高盐，目前市
面上常见挂面的盐含量大多在每百克500~800毫
克之间，折合成盐为1.25~2克/100克，如果在食用
挂面时，注意避免其他高盐或含有隐形盐的食物，
选对吃对搭配好，挂面也可以成为合理膳食的一
部分。

我们在选挂面的时候细心一些，还会发现如
今市面上已经有很多款低钠挂面（钠含量≤
120mg/100g）以及几乎不含盐的挂面。比如一款
电商平台销量还不错的0盐清水挂面，配料表只
有小麦粉，钠含量为0毫克/100克。

所以，并非所有的挂面都是“高盐刺客”，担心
盐摄入过高可以选择低钠挂面或者不添加盐的0
盐挂面。即便是买到了盐含量偏高的挂面也没关
系，煮面后不喝汤就能帮我们减少30%~50%的盐
摄入量，横截面积越小的挂面，煮面时钠流失在汤
里的越多。

误解二：所有的挂面都低营养

普通挂面主要提供碳水化合物，给人感觉没啥
大营养，其实挂面的营养也并不单一，营养价值的
高低取决于挂面的配料，目前市面上还有鸡蛋面、
蔬菜面、杂粮面，甚至是强化了营养素的面条。

普通挂面：市面上最常见的挂面，主要原料是
小麦粉，可以为我们提供较为丰富的碳水化合物
和蛋白质，作为主食的面条更是身体能量的重要
来源。

鸡蛋面：这是比较常见的挂面种类之一。如
果在制作过程中加入较多鸡蛋，可以丰富面条的
营养，增加蛋白质、维生素A、类胡萝卜素、磷脂等
的摄入。并且，本身挂面的GI值就不算高，只有
55~57，属于中/低GI的主食，如果加了鸡蛋GI值
会更低，对控血糖较为有利。

不过，目前市面上的鸡蛋面大多鸡蛋添加量
比较“可怜”，多在0.2%~0.6%之间。大家在选购的
时候，要看清配料表，选鸡蛋位置靠前或含量相对
高一些的。

蔬菜面：蔬菜面大多颜色丰富，看着就能促进
食欲，比如橘黄色的胡萝卜挂面、黄色的南瓜挂
面、绿色的菠菜挂面、紫色的紫薯挂面等。

虽然蔬菜中怕热的维生素在挂面加工过程中
会被破坏，但仍然能保留一些抗氧化成分、膳食纤
维、矿物质等营养。要选蔬菜粉含量高的或营养
成分表中膳食纤维含量较为突出的。

杂粮杂豆面：荞麦挂面、藜麦挂面、绿豆挂面
等，可以增加全谷物的摄入，不仅含有更多的膳食
纤维（≥6g/100g，可声称富含膳食纤维），还能提
供更多的B族维生素、矿物质以及对人体健康有
益的植物化学物，杂粮杂豆添加量高的挂面很适
合需要减肥、控血糖和便秘的人群。

营养强化挂面：这类挂面在生产过程中，会人
为添加钙、碘、铁、锌等营养素，消费者可以根据个
人身体需求来选择。

比如强化了钙的挂面，吃100克挂面就能增
加300毫克的钙摄入，可满足每日一般人群钙需
求量的近38%，还是挺不错的。

在厨房里，煮面条属于难度
系数最低的了，即便是厨房小
白，也能自己煮好一碗面。不
过，这件看似简单事儿，其实也
有技巧，能让煮出来的面条劲道
爽滑、不粘不坨。

水量足
煮面的时候水量一定要多，

能防止刚下锅的面条糊化粘连，
也能稀释汤的淀粉浓度，使煮好
的面条表面淀粉少，口感清爽。

水刚冒泡就下锅，小火慢煮
很多人习惯等水滚开的时候

再放面条，这么做可能会导致面
条粘连。最合适的时机是，水刚
开始冒泡就把面条下锅，并顺着
一个方向搅动几下，大火转小火
慢煮，等水沸腾了再加半碗凉水，
水再次沸腾后继续煮三五分钟就
行，这样面条不仅不会粘还熟得
更快。

还有一种方法是：将面条煮

到半熟时捞出，过冷水降温使淀
粉回生，促使淀粉分子重新排列
形成更紧密的结构，冷却之后再
继续煮就不容易煮烂，口感也比
较筋道。

煮面水可以用来焯青菜，既
省水又能增加蔬菜的摄入。

加“秘密武器”
加醋：在面条汤里加一小勺醋，

可以去除面条的碱味，口感也更好。
加两三滴油：适当加少量烹

调油，不仅能增加风味，还能让煮
出来的面条不粘连。比如亚麻籽
油、橄榄油、芝麻油、麻椒油等味
道都不错。

另外，对于消化能力差和牙
口不好的人群，比如小孩儿、老
人、胃肠疾病患者等，可以延长煮
面时间，让面条更软烂一些便于
消化；但如果是需要控血糖的人
群，就不宜煮太软，否则可能会明
显升高餐后血糖。

挂面的“冤屈”

一碗筋道好吃的面条是如何炼成的？
快手食谱快手食谱


