
每周食谱

■原料：
猪肉300克、香菜15克、玉

兰片25克、鸡蛋清、淀粉、大
葱、姜、大蒜、辣椒、料酒、酱
油、白砂糖、醋、盐、味精、胡
椒粉、香油、大豆油。

■做法：
1 .将猪瘦肉洗净片成薄

片，再切成细丝，加入鸡蛋
清、淀粉25克抓匀。

2 .将玉兰片、干辣椒均切
成丝，香菜洗净切成段。

3 .将料酒、酱油、白
糖、精盐、醋、味精、胡椒
粉、鸡汤100克、淀粉10克兑
成汁。

4 .炒勺上火加油烧至四
成热，下入肉丝滑散，熟后倒

入漏勺。
5 .原勺内留底油上火烧

热，下入葱、姜、蒜、玉兰片、
干辣椒丝煸炒，下入肉丝，倒
入味汁颠翻均匀，淋入芝麻
油，撒上香菜段即成。

香辣肉丝

食尚健康
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吃法一：“回味早餐”

早餐内容：剩饭菜，或剩饭菜
炒饭、剩饭菜煮面条等等
受欢迎原因：不少家庭的“妈妈”
都会在做晚饭时多做一些，第二
天早上给孩子和家人做炒饭，或
者把剩下的饭菜热一下。这样的
早餐制作方便，内容丰富，基本与
正餐无异，通常被认为营养全面。
危害：剩饭菜隔夜后，蔬菜可能产
生亚硝酸(一种致癌物质)，吃进去
会对人体健康产生危害。

建议：吃剩的蔬菜尽量别再
吃 ;把剩余的其他食物做早餐，一
定要保存好，以免变质 ;从冰箱里
拿出来的食物要加热透。

吃法二：速食早餐

早餐内容：各种西式快餐
受欢迎原因：西式快餐如汉

堡包、油炸鸡翅等，一向是时尚人
群的饮食偏好。而且现在不少快
餐店也提供门的早餐，如汉堡包
加咖啡或牛奶、红茶，方便快捷而
且味道也不错。

危害：这种高热量的早餐容
易导致肥胖，油炸食品长期使用
也会对身体有危害。用西式快餐
当早餐，午餐和晚餐必须食用低
热量的食物。另外，这种西式早餐
存在营养不均衡的问题，热量比

较高，但却往往缺乏维生素、矿物
质、纤维素等营养。

建议：选择西式快餐做早餐，
应该再加上水果或蔬菜汤等，以维
持营养均衡，保证各种营养素的摄
入。另外最好不要长期食用。

吃法三：传统风味早餐

早餐内容：油条、豆浆
受欢迎原因：很多人都是从小

就在爷爷奶奶的带领下，习惯了早
上吃油条加豆浆的，不但口味上习
惯了这种吃法，而且感情上也有多
年的“积蓄”。

危害：油条是高温油炸食品，
跟烧饼、煎饺等一样都有油脂偏高
的问题。食物经过高温油炸之后，
营养素会被破坏，还会产生致癌物
质;而且油条的热量也比较高，油脂
也难消化，再加上豆浆也属于中脂
性食品，这种早餐组合的油脂量明
显超标，不宜长期使用。

建议：早餐一定要有蔬菜或者
水果，豆浆加油条的吃法最好少吃，
一星期不宜超过一次，而且当天的
午、晚餐必须尽量清淡，不要再吃炸、
煎、炒的食物，并多补充蔬菜。

吃法四：零食早餐

早餐内容：各种零食，如雪饼、
饼干、巧克力等。

受欢迎原因：很多人都在家里

放一些零食储备，以备不时之需。而早
上起来后，时间不是很充裕，就往往顺
手拿起零食做早餐了，方便快捷。

危害：平时肚子饿了吃点饼干、
巧克力等零食是可以的，但是用零食
充当每天三餐中最重要的早餐，那就
非常不科学了。零食多数属于干食，对
于早晨处于半脱水状态的人体来说，
是不利于消化吸收的。而且饼干等零
食主要原料是谷物，虽然能在短时间内
提供能量，但很快会使人体再次感到饥
饿，临近中午时血糖水平会明显下降，早
餐吃零食容易导致营养不足，导致体
质下降，容易引起各种疾病入侵。

建议：不宜以零食代替早餐，尤其
不要吃太多的干食，早餐食物中应该
含有足够的水分。如果当天的早餐太
干可以加上一根黄瓜。

吃法五：运动型早餐

早餐内容：路边购买的早餐，边走
边吃，手动，脚动，嘴动，全身运动……

受欢迎原因：上班一族的早晨都
是在匆忙中度过的，尤其是住处离单
位远的，早餐往往都在路上解决。小区
门口、公交车站附近卖的包子、茶蛋、
肉夹馍、煎饼果子等食品，是他们的第
一选择，买上一份，就边走边吃……

危害：边走边吃对肠胃健康不利，
不利于消化和吸收;另外，街头食品往
往存在卫生隐患，有可能病从口入。

建议：如果选择街边摊食品做早
餐，一是要注意卫生，二是最好买回家

或者到单位吃。尽量不要在上班路
上吃早餐，以免损害健康。

吃法六：“营养”早餐

早餐内容：水果、蔬菜、牛奶等
营养食物，就是缺了“营养价值不
高”的主食。

受欢迎原因：这类早餐一般很
受女性欢迎，因为主食是热量的主
要来源，而热量则是苗条女性与减
肥人士的天敌……所以，各种高营
养的食物都要吃，而热量则要减少。

危害：很多人都错误的认为主

食仅仅提供热量，跟营养挂不上
钩，其实碳水化合物也属于营养的
范围，而且对人体极为重要，因为
没有足够的热量供给，人体就会自
动分解释放热量，长期不吃主食，
会造成营养不良，并导致身体各种
功能的削弱。另外，酸奶和西红
柿、香蕉、雪花梨、李子、杏等口
味上呈酸性的水果和粗纤维的水
果，都不宜空腹食用。

建议：应该增加面包、馒头等主
食，这类谷类食物可以使人体得到
足够的碳水化合物，还有利于牛奶
的吸收。

不吃早餐对身体的危害，已经被越来越多的人所认识到。早餐一定要吃，但同时也

要注意该怎么吃。不恰当的早餐饮食习惯，同样会损害健康。

早餐吃法不当 不如不吃

清明养生四款粥
清明养生粥一：梅花粥

取白梅花5克，粳米80克，先将粳米煮成粥，再加入白
梅花，煮沸两三分钟即可，每餐吃一碗，可连续吃三五天。
梅花性平，能舒肝理气，激发食欲。食欲减退者食用效果
颇佳，健康者食用则精力倍增。
清明养生粥二：猪肝绿豆粥

新鲜猪肝100克，绿豆60克，大米100克，食盐、味精各
适量。先将绿豆、大米洗净同煮，大火煮沸后再改用小火
慢熬，煮至八成熟之后，再将切成片或条状的猪肝放入锅
中同煮，熟后再加调味品。此粥补肝养血、清热明目、美容
润肤，可使人容光焕发，特别适合那些面色蜡黄、视力减
退、视物模糊的体弱者。
清明养生粥三：桑葚粥

桑葚30克(鲜桑葚用60克)，糯米60克，冰糖适量。将桑
葚洗干净，与糯米同煮，待煮熟后加入冰糖。该粥可以滋
补肝阴，养血明目。适合于肝肾亏虚引起的头晕眼花、失
眠多梦、耳鸣腰酸、须发早白等症。
清明养生粥四：枸杞粥

枸杞子30克，大米60克。先将大米煮成半熟，然后加
入枸杞子，煮熟即可食用。特别适合那些经常头晕目涩、
耳鸣遗精、腰膝酸软等症病人。肝炎患者服用枸杞粥，则
有保肝护肝、促使肝细胞再生的良效。

五种食物缓解流感
又是一个流感肆虐的时节。美国“网络医学博士”网

为大家推荐了几种缓解流感症状的食物方。
鸡汤：被誉为“天然青霉素”，每天喝上一碗，就能帮

助缓解流感症状。它不仅可以补充蛋白质和水分，还具备
一定的消炎功能。

牡蛎：含有大量的锌。加拿大2012年发表的研究显
示，锌能缩短成人感冒的时间。只需要一个中等大小的牡
蛎，就能满足人一天锌的需求量。

大蒜：能杀菌并能缓解喉咙痛和咳嗽症状，每天1—2

瓣蒜就能达到效果。大蒜素是杀菌的主要成分，为了让其
更好地析出并发挥功效，切碎后静置10—15分钟生吃是
最好的办法。另外，还可以沏杯大蒜茶，将切碎的蒜放入
烧开的水中，浸泡几分钟，待温度不烫手时饮用。

姜：感冒是因为进了寒气，不妨与姜中和一下。姜可
以刺激消化酶的分泌，从而减少恶心的症状。除了烹调时
加入姜丝外，姜还可以做茶。加大约500毫升冷水，放入大
概2厘米左右的新鲜姜丝，煮沸后再闷5—10分钟，晾至常
温后饮用即可，还可以加些蜂蜜调味。

热茶：绿茶、乌龙和红茶中含有很多抵抗疾病的抗氧
化剂，而且茶的热气能够缓解肺部的阻塞感。在热茶中兑
一些蜂蜜和柠檬汁，也可以缓解喉咙痛痒的症状。

九阳：成就健康饮食料理王
3月19日在上海举行的2013年中国

家电博览会上，笔者获悉，九阳夺得2012
年中国食品料理行业冠军。称霸食品料
理行业老大的九阳，在豆浆机之后，走
了一条怎样的发展之路？

“单品王”九阳悄然度过转型期
据中怡康的数据，2012年，由豆浆

机、榨汁机、食品加工机、搅拌机组成的
食品料理大品类的零售额份额占比中，
九阳占比超过60%，在豆浆机的行业排
名上，2012年，九阳豆浆机仍然以68 . 14%
的零售额份额居行业第一。在全国销售
TOP单品中，前10位均为九阳，九阳品牌
溢价能力优势明显。

技术“破坏王”拓宽市场规模
九阳很早就在开辟除了豆浆机之

外的市场。不过，九阳谨慎的多元化有
一个坚持就是技术创新。九阳进入的厨

电品类中，在电压力煲、榨汁机、电饭
煲，甚至开水壶上，都有完全自主知识
产权的技术创新。

比如，困扰榨汁机行业发展的两个
瓶颈问题：出汁少和难清洗。九阳的倍
多汁榨汁机一举改变了消费者的榨汁
体验，不仅能获得更多果汁，机器也更
容易清洗。豆浆机市场规模扩大就和技
术创新关联度极高。当豆浆机突破了只
能鲜榨黄豆豆浆，和鲜榨豆浆的浓度得
到大幅提升时，科技的技术都获得了巨
大的市场反响。九阳2012年在所涉及的
电压力煲、电磁灶领域销售额占比均是
行业第三，开水煲行业第二。

“单品王”低调培育两个5亿产品线
除了豆浆机、榨汁机、料理机三个行

业冠军，九阳还进入了厨房电器的其他领
域。九阳进入的电压力煲和电磁灶领域，

在2012年销售收入均超过5亿元，成功培育
出除豆浆机外，两个过5亿的厨电品类。

九阳善于把市场与技术结合，把市
场的需求用技术创新去实现。2012年九
阳开始进军大厨电，这次家博会上，笔
者看到九阳特意开辟了一块地方集中
展示大厨电产品，包含：吸油烟机、灶具
和热水器。

笔者在此次家博会上看到九阳2013
“食尚+”系列新产品的亮相。这一组产
品包含：彻底改变豆浆机熬煮技术的全
球第一台IH豆浆机、中国首创的IH电磁
电压力煲、完全自主知识产权的IH电饭
煲，以及全球第一台采用IH技术的智能
烹饪灶。这一组产品技术创新之大，在
整个家博会上分外抢眼。而且，将IH技
术用于一整套产品，并进行主题化设计
一起推向市场，在中国尚属首例。

饮用水安全持续热议 公众呼唤企业“良心”
近日，随着各级对环境治理工作的

日益重视，让人民群众呼吸洁净空气、
喝干净水、吃安全食品成为社会发展的
重要内容。近一段时间里，“干净水”、

“健康水”、“水权利”等话题更是被民众
持续热议，一时“水”声四起。

水安全危机 呼呼企业良心
近日，亚洲开发银行发布的一份调

查报告显示，亚洲约8成国家的水环境面
临危险状况。报告调查对象包括亚太地
区的49个国家和地区，结果显示印度和
中国等37个国家和地区的得分在2分以
下。亚洲开发银行指出这些国家“面临
水安全危机”。近年来，中国“水事件”屡
屡发生。形形色色的水污染新闻持续在
各类媒体出现，不断刺激着大众关于饮

水安全和自身健康的脆弱神经线。
“看看这些水污染事件中涉及的企

业吧，为了赚取所谓的‘最大化利益’，
他们丧失了对公众、环境和社会最起码
的责任心和良心，用水的企业如此，生
产水的企业如此，污染水的企业更是如
此。做企业如做人：没有责任感的人一
定是个自私的人。”微博上一位网友的
振臂高呼，引来无数跟帖转发，表达了
民意对“企业良心”的强烈呼吁。

基业长青，需要企业责任
最近另一条消息在微博上被热传：

一家饮用水生产企业组织消费者参观
自己的国际化生产线。让消费者切身体
验“水如何被安全生产出来”，还给消费
者上了一堂“关于饮用水生产知识”的

课。事后，事后参观者纷纷表示：这样的
体验，让他们对这家企业的水产品更加
放心了。这是一则绝佳的营销案例：企
业对消费者开放的行为，本身就是一种
自信和负责的表现。

良好的服务和充分的社会责任感，
从来都是企业基业长青的关键。对中国
的水企业来说，目前市场最欢迎的参与
者，最需要的参与者，是在赚取利益的同
时，主动担当对环境、社会和利益相关者
的责任，投身公益事业，致力于环境保
护、大众健康安全，在水资源的利用与保
护之间寻求和谐的平衡点。唯有如此，才
能在大众消费者中获得信任度和美誉度，
赢得消费者心中天枰的重量砝码，在消费
者至上的的市场竞争中立于不败之地。

饮食养生

协办：欣和企业、东阿阿胶、喜旺、回归自然、君乐宝、九阳
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