
美食汇

2013年5月30日 星期四 编辑：魏晓燕 美编：郭传靖 C05今日莱芜

普通早餐吃腻了？
那就来点新花样

据新一期的《美国临床营养学杂志》报道，经常不吃早餐能增加患心脏病的风险。这项研究表明，

那些从小时候就不爱吃早餐，长大后还保持这个坏习惯的人，在接近30岁左右的时候，就已经有向心

脏病发展的趋势。看到这里，你是不是也有点紧张了？那就别偷懒了，早上起来做点早饭吃吧，时间不

用多，十几分钟就搞定。如果你吃腻了豆浆油条，还可以试试其他花样，每天都有新惊喜哦！

花样早餐饼，鸡蛋是主力

早餐总吃凉的

抵抗力会下降

由于工作紧张，很多人为
了节约时间，往往来不及将食
物加热或者干脆从冰箱里拿
瓶冰牛奶喝掉草草解决。虽然
有时候觉得肚子里胀胀的，但
也没太当回事。

早餐提供的能量和营养
素在全天的能量和营养素的
摄入中占有重要地位。早餐所
提供的营养素很难由一天中
其他餐如午餐或晚餐来补充，
不吃早餐或早餐质量不好，是
引起全天的能量和营养素摄
入不足的主要原因之一。早
晨，夜间阴气未除，气温度尚
未回升，身体的肌肉、神经及
血管都还呈现收缩的状态，假
如这时候食用冰冷的食物，必
定使体内各个系统更加挛缩、
血流更加不顺，时间久了会降
低人的免疫力。很多人一早就
喝蔬果汁，虽说可以提供蔬果
中直接的营养及清理体内废
物，但大家忽略了一个最重要
的关键，那就是人体永远喜欢
温暖的环境，身体温暖，微循
环才会正常，氧气、营养及废
物等运送才会顺畅。

所以吃早餐时，千万不要
先喝冰咖啡、冰果汁、冰牛奶
等等，短时间内也许您不觉得
身体有什么不舒服，而事实上
会让身体日渐衰弱。（东北）

在营养学界，鸡蛋一直有着

“全营养食品”的美称。近日，美国

《男性健康》杂志又为鸡蛋戴上了

“世界上最营养早餐”的桂冠。其实

做鸡蛋有很多花样。

★五香豆腐丝蛋饼
操作时间：15分钟
难度指数：★
营养指数：★★★★
原料：五香豆腐丝、面粉、胡萝

卜丝、胡椒粉、豆浆少许。
做法：豆腐丝斩成小段，胡萝

卜丝少许，切成小段。加入胡椒粉、
黄豆豆浆少许，搅拌成糊糊。小火
热油，倒进去慢慢煎熟，入锅后可
以撒点小葱，翻面的时候小葱已经
容在糊糊里了。

推荐早餐减肥食谱：五香豆腐
丝蛋饼+咖啡+柚子+红枣+坚果。

★海苔萝卜丝饼
操作时间：15分钟
难度指数：★★
营养指数：★★★★
原料：面粉、白萝卜、鸡蛋、盐、

五香粉、海苔、蘑菇粉。
做法：一只鸡蛋打碎，加人面

粉和撕碎的海苔，搅拌成蛋糊后，
放人切好的萝卜丝搅拌，加少许
盐、五香粉、蘑菇粉。热油后转小
火。把萝卜丝面糊倒入锅中煎成小
饼即可。

推荐早餐减肥食谱：海苔萝卜
丝饼+豆浆+香蕉+红枣+杏仁。

★韩式泡菜鸡蛋
操作时间：15分钟
难度指数：★★
营养指数：★★★★
原料：泡菜、番茄酱、面粉、鸡蛋。
做法：袋装泡菜切成小丁后，

拌入面粉少许，一点儿水，一个鸡
蛋，一定要加两勺番茄酱，这样做
出的饼颜色会特别诱人。平锅热
油，把搅拌好的面糊倒在锅里，改

成小火，慢慢地煎熟。
推荐早餐减肥食谱：韩式泡菜

鸡蛋饼+豆浆+橙子+红枣+杏仁。
（今晚）

除了鸡蛋饼，馄饨、培根卷也不错

如果吃鸡蛋饼让你觉得还是

有点乏味的话，不妨试试下面这几

种口味。

★菠菜蛋汤馄饨
这道菜只需前一天晚上在家

做好肉馅，买好馄饨皮，用手一握，
一个馄饨就做好了，放入冰箱。第
二天仅需提前15分钟起床，将馄饨

煮熟。注意，一定要准备青菜，否则
就会失去营养价值。

★薯香蛋饼
原料包括土豆、火腿碎丁、鸡

蛋，只要将土豆和火腿丁炒香，将
蛋拌匀，用5分钟左右煎成饼就行
了，如果还能配上南瓜小米粥，那
就更好了。

★心形紫薯包
步骤稍微复杂一点，但不是一

定要做成心形的，关键是面粉团要
发酵好，然后拌上奶油、紫薯等，入
炉170度烤25分钟左右即可。头一
天晚上做好，第二天早上热一热就
可以吃了。这样，对于喜欢吃面食
的人来说，就不担心吃到外面的染
色馒头了。

★金针培根卷
用培根包裹金针菇，放入平底

锅中小火煎到两面熟就行了，非常

简单。
★香蕉全麦早餐卷
在一片全麦面包上刷两勺花

生酱，卷上一个香蕉即可。
★肉松奶酪鸡蛋卷
鸡蛋摊成蛋饼。把剩米饭在

微波炉里热一下，翻松。然后将奶
酪、米饭、番茄酱、肉松卷进蛋饼
里。 （东信）

豆浆也可以换着花样喝
很多人喜欢早餐喝豆浆，其

实豆浆也可以换着花样喝。目前
市面上有现成的豆浆或是添加卵
磷脂口味的豆浆，可以将豆浆加
到牛奶、可可、咖啡、蔬果汁中。

豆浆还可以替换酸奶，加入
切成小块的水果，如菠萝、苹果、
哈密瓜、樱桃及香蕉拌匀，放进冰

箱中冷藏后再吃。
豆浆若加胶冻粉煮沸，再加

水果、抹茶粉，倒进模子里冷冻，
即成特别口味的豆花。

豆浆最大的长处是很容易被
肠胃消化和吸收。喝豆浆时，可以
一起吃西红柿或加进西红柿汁拌
匀，由于西红柿中的锰能增进肠

内乳酸菌增长，对肠道健康非常
有益处。

未停经的女性天天需要600
毫克钙，但是需要喝2000毫升豆
浆才能满足，而牛奶只要喝500毫
升就足够了。因此，最好在喝豆浆
的同时，再摄取一些奶制品。

(民望)
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豆渣也能
做成美味
可搭配谷物、鸡蛋和肉类

同样是豆类出身，豆浆和
豆腐是餐桌上的常客，而豆渣
却经常惨遭丢弃。其实，豆渣
不仅富含膳食纤维，而且钙、
磷、铁等矿物质含量也很高。
此外，它还是大豆异黄酮的宝
库。下面给大家介绍几种营养
美味的豆渣食用方法。

熬粥、做馒头：豆渣和谷
类氨基酸能进行互补，使营养
更均衡。把小米等谷物和豆渣
一起熬煮，烧开后调小火熬至
黏稠即可。豆渣还可加到面团
中做成馒头。

炒着吃：豆渣单独炒着吃
不易成型，可以与鸡蛋进行搭
配。不但能提高蛋白质利用
率，还能降低胆固醇水平。油
热后加入葱花炒香，加入豆渣
小火炒匀，再淋入打散的鸡蛋
液，翻炒至熟即可。

做丸子：相对于炒着吃，
豆渣更适宜做成丸子。其中肉
丸子的配料推荐猪肉和鸡腿
肉，不仅能让其氨基酸进行互
补，还能增强肉的鲜味。豆渣
和肉馅儿调匀，加蛋清、一勺
水淀粉、少许葱姜末、盐和味
精拌匀，便可做成豆渣丸子。

做馅：方法是把它和肉、
蔬菜、葱姜末一起拌匀后，用
老抽、味精等调味后即可。

据《生命时报》
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