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今日枣庄 C07

四种食物不宜
与猪肉同食

猪肉是餐桌上的常
客，许多食材与猪肉一起
烹饪，立即鲜美有加。但在
中医看来，食物家族中，仍
然有一些成员不能与猪肉
搭配成菜。

牛肉
猪肉与牛肉不能共食

的说法已经普遍得到接
受。中医认为，猪肉酸冷、
微寒，有滋腻阴寒之性，而
牛肉则气味甘温，能补脾
胃、壮腰脚，有安中益气之
功。二者一温一寒，一补中
脾胃，一冷腻虚人。性味有
所抵触，不能同食。

羊肝
中医云：“猪肉共羊肝

和食之，令人心闷。”羊肝
的气味苦寒，属补肝、明目
的食物，能治肝风虚热。猪
肉滋腻，进入肠胃时容易
产生湿热，从食物药性讲，
不能同食。而且羊肝有膻
气，与猪肉共同烹炒，则易
生怪味，从烹饪角度讲，也
不搭调。

黄豆
豆类与猪肉不宜搭配，

是因为豆中植酸含量很高，
60%至80%的磷是以植酸形
式存在的。它常与蛋白质和
矿物质元素形成复合物，而
影响二者的可利用性，降低
利用效率;再者，因为豆类与
瘦肉、鱼类等荤食中的矿物
质如钙、铁、锌等结合，从而
干扰和降低人体对这些元素
的吸收。故猪肉与黄豆不宜
搭配，猪蹄炖黄豆看似味美
却不营养。

香菜
香菜又名芫荽，可去

腥味，最适合与羊肉同吃。
但香菜辛温，耗气伤神。猪
肉滋腻，助湿热而生痰。古
书有记载：“凡肉有补，唯
猪肉无补”。一耗气，一无
补，故二者配食，对身体有
损害。

格美味糕点

鸡汁土豆泥
1、中等大小的土豆2

个，去皮洗净，切成几大
块。

2、把拌匀的土豆泥挖
成小球，或者用手揉成小
球，放在盘子里，摆好。

3、若是用手来做小球
的话，把手用清水沾湿，就
不会粘手了。

4、小锅里倒入小半碗
鸡汤，加黑胡椒粉，加切成
细丝的火腿丝，烧开后，用
水淀粉勾芡。把芡汁倒在
土豆球上，看着很可爱，又
好吃的鸡汁土豆泥就做好
了。若是没有咸味的话，就
要酌情加一点盐才好。

注：1、取一点淀粉加水
搅匀，即是水淀粉，喜欢薄
芡的话，就少放点淀粉，喜
欢厚芡的话，就多放点淀
粉。2、关于土豆泥，可以用
买来的现成土豆泥粉(据说
肯德基等快餐店就是用现
成的土豆泥粉)，加牛奶、黄
油等直接来调，也可以用
土豆自己来做。3、关于鸡
汁，自己熬当然好，不过，
如果嫌麻烦，就用买的鸡
汤罐头了。

小餐厅“吃”出童年记忆
枣庄“所味经典”80主题餐厅挺火

街机、小虎队、健力宝、超
级玛丽、大大泡泡糖……对于
80后来说，这些就是童年的符
号。如今，这些元素你还能见
到多少呢？在枣庄，有这样一
个地方：你可以坐在“教室”里
吃饭，听着《童年》、《水手》、

《同桌的你》，餐具是80后最熟
悉的瓷缸、瓷盆，桌子上还摆
着曾经让人着迷的小人书。这
家80主题餐厅的老板孟琦是
一名“85”后，用他的话说，餐
厅的理念就是要让80后食客
吃着饭置身于童年的“幻觉”
中。

餐桌没有编号，而是用英
语、数学、体育等科目命名；菜
单不叫菜单而是一张张的试
卷。顾客一进门，服务生就开
始“发卷”了。当然这不是考
试，不过，点菜时可得先看“题
目”要求，单选还是多选，打钩
还是填空。吃饭之余，抬头就

能看到餐厅最前方的黑板，投
影仪打开时，你可别再以为自
己只是食客，如果坐累了，可
以站起来跟着投影画面做做
广播体操。

当然，如果你想除了点餐
之外再满足一下馋虫的话，可
以去柜台买一包话梅果或者
泡泡糖，不过，不知道你还能
不能吹得像小时候那么大了。
如果音响里的歌曲让你一下子
回到那个纯真年代的话，你也
可以勇敢站起来，对着麦克风
吼一嗓子，要知道，这种感动此
时只属于你最美好的记忆。

无论怎么闹怎么玩怎么
吃，这里都是属于你的乐园。在
这里，你就是自己童年的主人。
别等了，赶紧去寻找你的童年
吧。餐厅地址：枣庄市市中区青
檀南路路西。春节期间营业时
间：腊月二十八放假，大年初四
开始正常营业。

十分钟快手菜

适合上班族

对于像上班族来说，中
午不在家吃饭，下午5：30下
班，早一点到家6点，有时磨
蹭磨蹭，再算上回家路上和
买菜的时间，经常到家都 6

点 半 了 。然 后 还 要 洗 、择 、
切，所以为了家人能早点吃
饭，还是要选择做起来比较
快的菜。

今 天 就 上 道 快 手
菜——— 豆豉酱蒸鸡腿，零油
烟的肉荤哦，还有比蒸的方
式更健康的吗？头天晚上就
把鸡腿腌上，也就几分钟的
事，第二天从冰箱里拿出来
直接蒸就行了。即避免了油
烟侵害，也不用忍受夏天在
锅灶边的大汗淋漓。
豆豉酱蒸鸡腿

材料：鸡腿、洋葱、葱、
姜、蒜

配 料 ：生 抽 、老 抽 、蚝
油 、料 酒 、白 胡 椒 粉 、花 椒
粉、豆豉酱、糖、盐

做法：1、准备材料。2、
鸡腿洗净后切一刀方便入
味。3、洋葱切丝、葱姜蒜切
碎待用。4、洋葱丝、葱姜蒜
加入鸡腿中，再加生抽、老
抽、蚝油、料酒、白胡椒粉、
花 椒 粉 、豆 豉 酱 、糖 、少 许
盐。5、拌匀。6、装入保鲜袋
中，放冰箱冷藏腌制过夜。
7、放入蒸锅中。8、水开后，
中火蒸约20分钟左右即可。

厨房油烟比户外污染还重
如果使用煤气，厨房二氧化碳含量是室外的3倍

近日，发表在《室内与
建筑环境》上的一项研究
显示，做饭时，厨房的污染
程度远高于户外空气质量
标准值，成为人们生活的
一大“隐形杀手”。为省油，
一锅油反复利用；为省电，
能 不 开 抽 油 烟 机 就 不
开……殊不知，省了金钱
却浪费了生命。

英国谢菲尔德大学的
研究者对住宅空气质量进
行为期4周的检测，其空气
样本采自每个受检厨房的
内外环境。结果发现，做饭
时若使用煤气，厨房内的
二氧化碳含量是外面的3

倍，远高于室内空气质量
推荐值，粉尘(能够吸入肺
部的固体微粒 )浓度也高
于室外空气质量水平。研

究负责人维达·夏瑞菲教
授说：“人们通常只关注室
外的空气质量，然而我们
有90%的时间都是待在室
内的，却几乎不考虑室内
空气是否会被污染。”使用
煤气、液化气等能源，会释
放出一氧化碳、二氧化碳、
氮氧化物等有害气体，但
这只是室内污染源之一。

生活中的一些细节，
也严重影响到家居空气环
境。中国人饮食多油，偏爱
炒菜，然而油及食材在高
温下会挥发出许多有害物
质，对鼻、眼、咽喉黏膜有
强烈的刺激性，可引起鼻
炎、咽喉炎、气管炎等呼吸
系统疾病，长期吸入这种
油烟，还会导致哮喘恶化，
从而增加患肺癌的机会。

不仅如此，油烟附在皮肤
上，会影响皮肤的正常呼
吸，久而久之，皮肤就会变
得松弛无弹性、布满皱纹、
灰暗又粗糙。

避免厨房油烟危害，
改变厨房空气质量，可以
从以下几点着手：

1 .少放油、用中火。一
般情况下，精制橄榄油发
烟点为 2 0 0℃，色拉油为
230℃，而传统的炒菜温度
基本都会超过200度。建议
做菜少放油，尽量利用食
材本身的油脂来烹调，蔬
菜类仅添加少许油即可。
尽量使用中小火，不仅容
易控制温度，还有利于保
留食材原来风味。需要提
醒的是，油量要保证不糊
锅，否则不仅对保护环境

不利，还会加重污染。可以
酌情使用不粘锅，或多使
用电磁炉、微波炉等厨具，
选择煮、炖等不易产生油
烟的烹饪方法。

2 .烹饪油不要反复使
用。在选购食用油时应选
择一些质量有保证、杂质
少的油，以避免不好的油
在烹饪过程中产生更多
有毒物质。

3 .保持厨房通风。炒
菜时要打开抽油烟机或
使用无油烟锅，烹调结束
后 ，至 少 开 窗 通 风 1 0 分
钟。

4 .选用高燃烧效能灶
具。如果通风不好、煤气
燃烧不彻底，相当于每天
吸两包烟，可导致肺癌、
肺炎及其他呼吸道疾病。

格科学饮食

四种烹饪法

降低胆固醇

科学烹饪可降低肉食
中胆固醇。既增加肉食的
美味，又能降低肉食中的
胆固醇的烹饪方法有以下
四种：

炖煮：日本研究指出，
适当摄入肉类对老年人的
健康十分重要。并且用文
火炖煮较长时间可使饱和
脂肪酸减少30%至50%，胆
固醇含量明显下降。

荤素搭配烹饪：选择
适当的蔬菜与肥肉搭配可
以降低肉食中的胆固醇，
比如海带煮肉、黄豆扒肘
子、辣椒炒肉。黄豆中的植
物固醇及磷脂可降胆固
醇，辣椒中的辣椒素和海
带中的多种成分可以减
肥。

加大蒜：加大蒜烹调
可使肉食肥而不腻，还可

使食肉者胆固醇下降10%

至15%。
加生姜：炒、炖肉食时

加生姜烹调，不但可出菜
味，还可大大降低胆固醇。
美国研究发现，生姜中的
类水杨酸成分有防止血液
凝固的作用而预防心脑血
管疾病。德国科学家发现
新鲜姜汁还可抑制癌细胞
生长，是一种强抗癌食品。
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