
C06 美食

公司名称
枣 庄 泰 和 燃 油 能 源 有 限

公 司

招工要求待遇如下：
销 售 部 区 域 经 理 ：男 2 0 名
( 有 驾 照 ，一 年 以 上 驾 龄 )

客 服 文 员 ：女 2 0 名
工 资 待 遇 ：4 0 0 0 以 上
其 他 部 门 ：办 公 文 员 女 1 0 名
工 资 待 遇 ：1 8 0 0 以 上

岗位要求：
高中以上学历 ,年龄20-35岁
1 .有良好语言组织及表达能力
2 .具备良好的团队合作意识
3 .有工作经验者优先

公司地址：
枣庄市山亭区西集凤凰工

业园区

联系人：
张经理 18963291001

高薪诚聘

这这个个植植树树节节 一一起起低低碳碳饮饮食食
植树节到来，环保的口号

也在我们身边再度集中提起。
当人们倡导“低碳生活”后，“低
碳”从全球关注问题转变成“健
康时尚”。记者了解到，已经有
不少市民选择“低碳饮食”。

那到底什么是低碳饮食？
据了解，“低碳饮食”一开始是
一种减肥方法，倡导人们严格
限制碳水化合物消耗量，增加

蛋白质和脂肪的摄入。时至今
日，“低碳饮食”从减肥方法变
成了环保主张，人们对它又有
了新解读。有专家指出，低碳饮
食就是减少红肉摄入，从而减
少人体二氧化碳排放量。据了
解，每人每年少浪费0 . 5千克猪
肉，可节能约0 . 28千克标准煤，
相应减排二氧化碳0 . 7千克。如
果全国平均每人每年减少猪肉

浪费 0 . 5千克，每年可节能约
35 . 3万吨标准煤，减排二氧化碳
91 . 1万吨。

更有数据表明，人体吃1千
克牛肉后，所排放的二氧化碳
为36 . 5千克；而吃同等分量的果
蔬后，所排放的二氧化碳量仅
为该数值的1/9。多吃素少吃肉，
不仅有益身体健康，还能减少
碳排放量。此外，适量喝酒也是

低碳饮食重要部分。据了解，如
果1个人1年少喝0 . 5千克酒，可
减排二氧化碳1千克。

除了食用材料选取外，选
择合适的烹调方法也能够为环
保做出贡献。日常烹调中多用
清蒸、凉拌、白灼等简单加工方
式，减少油炸、油煎和隔水炖等
碳排放量大的加工方式。

低低碳碳饮饮食食 也也有有美美味味相相伴伴
不少市民不解，“低碳饮食”

跟平常倡导的“健康养生饮食”以
及“慢生活”有相似之处？事实上，
在低碳饮食过程也增加ω-3系脂
肪酸、维生素等营养元素的吸收，
对人体健康十分有益。下面就介
绍几道这样的菜品：

羊肚菌高汤浸竹笙，主要材料
有羊肚菌、金针菇和竹笙，都是菌
类食材，加以高汤熬制又带出浓郁
香味。刘师傅告诉记者，最好的羊
肚菌主要产于法国，好的羊肚菌1

公斤可卖到1千多元。羊肚菌有“素
中之晕”的美称，人体中的蛋白质
是由20种氨基酸搭配而组成的，而
羊肚菌就含有18种，其中8种氨基
酸是人体不能制造的，但在人体营
养上显得格外重要，所以被称之为

“必需氨酸”。另外，据测定羊肚菌
至少含有8种维生素，国际上常称

它为“健康食品”之一 。
这些菌类做起来看似简单，

但是事前准备可不能马虎，否则
会影响味道。羊肚菌要先在温水
里浸泡半小时。然后从中间剪开，
再生粉洗净，务必把菌肚内的沙
洗净才可。然后用少许盐蒸20分
钟可保存其香味。金针菇需用姜
汁先滚过以去除腥味，而竹笙要
用醋浸半小从而产生漂白作用，
然后再滚烫一下。把三种菌类与
慢火熬制的鸡汤用砂锅再煮一
煮，让鸡汤香味与菌类相融合，既
美味又健康。

另一道雀巢爽菜则用到包括
西兰花、西芹、甜豆、莲藕、银杏、
木耳、白果等8到10种蔬菜搭配，
堪称“中国式沙拉”。做法也相当
简单，刘师傅说选用健康橄榄油
炒菜，不要炒太久、太咸即可。

如何低碳饮食？

购购买买当当地地食食品品
购购买买有有机机食食品品

尽可能遵循"购买当地食品，购
买有机食品"这个简单的原则，这可
以极大地降低你的家庭对环境的影
响，也能食用到应季的食品。

应季食品的味道更佳，大家都
食用应季食品意味着商家不需要
从世界各地空运食品。也可以在
自家的小院或窗槛花箱种植一些
蔬菜 ,亲手种植食品会帮助你了解
食品的生长过程 ,这样得到的食品
不含化学品，不涉及 "食品里程 "。
同时你可以呼吸新鲜空气并锻炼
身体。

同时，减少肉品摄进量。蔬菜
不仅有益健康，对环境也有好处。
这是由于种植蔬菜消耗的能量要
远低于生产肉食品所消耗的能量。
例如，生产牛肉所需的水比生产相
同质量的粮食所消耗的水多 1 0 0

倍。食用由散养牲口加工成的有机
肉食品，将减少牲口在饲养过程中
的痛苦，并促进养殖业可持续发
展；另外，研究表明，提供肉制品的
牲口在饲养过程中消耗大量的化
石燃料、土地以及水资源。素食能
够节约这些资源，并减少碳足迹。

低碳美食

吃出美丽自信

蜂蜜芦荟刺身、雪蛤木瓜雪
耳糖水、三文鱼塔塔、现磨芝麻
糊、香浓核桃糊、海螺鸡木瓜炖
汤、芦荟甜粟小黑点、瑞士营养水
果酸奶麦片、蟹籽中华海藻冷面
沙律等等，都是运用健康的烹饪
方式结合现代营养学配制而成的
佳肴，低碳美味，又养颜瘦身，是
女士饮食新时尚。

芝士火局宝蓝塔、棕榈芯腌三
文鱼等系列沙律能补充人体维生
素。其中，宝蓝塔是意大利代表食
品的一种，是南部意大利的主食。
大厨选用优质玉米，打成粉末，配
以香浓的芝士、各类健康的菌菇、
素菜，烹调出一个既健康又可口
的带有中国风的意大利传统菜
式。玉米含有丰富的钙、维生素
E、纤维素、镁、硒、和脂肪酸等营
养元素。

瑞士营养水果酸奶麦片、蟹
籽中华海藻冷面沙律则属于低脂
低卡路里美食。瑞士营养水果酸
奶麦片由天然全麦营养麦片制
成，富含纤维和矿物质，大厨一改
过往乏味的传统麦片做法，以苹
果、酸奶、葡萄和蜜糖等为配料，
让口感更丰富，口味更好。
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