
周
末

B
01-

B
03

星
期
五

2013
.11

.22

悦

周

末

阅

品

质

出品：山东新闻中心 编辑：雒武
设计：壹纸工作室 牛长婧 组版：马秀霞

选锅篇
你选的火锅适合你的体质吗

美食就在眼前，围炉而坐前，身
为一个对自己负责任的食客，最先要
做的不是如何吃得更多，而是要对自
身做一次“评估”：自己属于啥体质，
哪些宜吃，哪些少吃，哪些忌吃。切不
可每一种都想尝一尝。

四川的麻辣火锅是最经典的火
锅口味，多半人都会选择这样的汤
底。吃过的人都知道，麻辣火锅口味
浓重、刺激大，吃起来很过瘾。但其火
大，因此那些患有口腔和肠胃疾病、
痔疮和热性体质的朋友，最好避免此
类锅底。辣椒具有辛辣的特质，对南
方湿润地区的人来说，食用后有助于
排除体内湿气，而所处环境干燥的北
方地区的人群应尽量少食。

在山东沿海地带，人们喜欢吃海
鲜火锅。这种锅底选用素有“海鲜极
品”美誉的瑶柱、海米、花蛤等多种鲜
活海鲜隔水炖制13个小时，每一滴汤
都凝聚着海鲜的精华。淡白微蓝色的
汤，仿若海水一般，渔家风呼之欲出，
适合煮食各类海鲜。不过，海鲜火锅
嘌呤含量高，痛风患者、海鲜过敏(过
敏体质)、皮肤湿疹的朋友最好不要
食用。

源于塞外的清汤羊肉、牛肉涮锅
也是火锅中的佳品。尤其是隆冬时
节，不管是鲁西黄牛、雪龙牛肉还是
宁夏滩羊都是暖热补虚的佳品，虚寒

体质的男女皆可食用。不过，热性
体质、痰火旺盛和有急性咽炎、鼻

炎及疮疖的朋友请少吃。
菌类火锅是很多女士的最爱。一

锅鲜美的鲜蘑菇汤或者酸甜口味的
罗宋汤锅底，配以西红柿、土豆等果
蔬熬煮后，口味清淡、营养均衡，鲜美
而不肥腻。但是菌类过敏者、痛风患
者应避免此锅。

搭配篇
一口肉一口菜才是会吃的

吃火锅的人都有这样的经历，吃着
吃着就吃撑了，一餐火锅比普通一顿饭
摄取好几倍的能量。火锅好吃，但不能
过了嘴瘾却损了身体啊。大厨说了，在
点菜的时候，荤菜和蔬菜比例应控制在
1：2 或者 1：3，这样从食材搭配上控制
降低卡路里的摄入，同时在荤菜中增加
鸭血、牛百叶、鱼片这些低脂的荤菜，这
样不用太为你的身材而担心了。

如果怕吃多了不消化，就请你吃
点醋。在蘸料里添加醋，不仅有杀菌
消毒的作用，还有助于消化，能减轻
胃肠道的负担。

吃火锅时，酒是必不可少的。吃火
锅喝啤酒成了主流搭配，也有人喜欢
用冰镇的啤酒或是饮料来配着火锅
吃。其实，这种冷热交替的做法并不可
取，不仅对牙齿和胃肠道产生刺激，还
容易造成痛风。倘若觉得吃火锅口干，
可以喝点现榨蔬果汁、酸奶等常温饮
料，要喝啤酒的话也选择非冰镇的。

很多饭店在餐后喜欢送上一盘
冰镇水果，虽能灭火气，却苦了肠胃。
无论是凉茶、冰果盘、冰淇淋都不适
合在饱食后食用，可以喝一些温热的
菊花茶，解腻清口，清除火气。

顺序篇
先涮海鲜，然后荤素间放

火锅作为中国的传统美食，食客
如果能把用餐过程安排得更富有节奏

感和仪式感，就能给味蕾带来更大的
刺激。一旦美食入口，这种刺激就能转
化成异乎寻常的满足感。吃火锅之前，
可以先喝一些酸奶、果蔬汁或热汤能
刺激胃肠分泌消化液，为迎接即将到
来的胃肠运动做好准备。纯正的果蔬
汁、酸奶能为身体提供部分维生素和
膳食纤维，促进钙、镁等营养素吸收，
其中酸奶还能起到保护作用，缓解过
辣、过烫食物对肠胃的刺激。

火锅煮开后，先闻其味、品其汤。
火锅在开锅后，会散发出极其浓郁的
鲜美味道，此时会把饥肠辘辘的你，激
发出前所未有的食欲。而对于考究的
火锅店，每一款汤底都是精心熬制的
原汤原料，汤鲜味浓，富含丰富的蛋白
质和维生素，饭前品汤，胜过良方。

品过汤后，食欲大增，主菜就要
开始了。不管是什么汤底，在起涮
时，最好先从海鲜入手。伴随着海鲜
入汤中涮食，汤底会越加鲜美、浓
郁，而后涮食牛羊肉，更能凸显鲜肉
与海鲜交响后带来的惬意。涮几片
肉，然后将蔬菜和肉类间隔投放。肥
牛羊的脂肪含量能高达 30% ，如果
一开始就集中涮肉，锅底变得十分
油腻，此时再涮蔬菜、冻豆腐疏松结
构的食物，会吸收不少油脂。淀粉含
量高的烫菜和主食也不要等到结束
的时候才想起来吃，只怕到时有心
无力。边吃肉边吃主食，不仅能保护
胃肠健康还能控制食量。

禁忌篇
“趁热吃”让食道深受其害

“来来来，趁热吃”刚出炉的食
物，热气腾腾让人们食欲大开，大家
在劝食时都会这么说。然而吃火锅不
宜吃得太烫。因为一旦食物过热，人
体口腔、食道、胃的表面都覆盖的黏
膜就容易被高温所伤害。作为吃货的
你，是不是经常吃完火锅后就会长口
腔溃疡或者患上消化性溃疡，这就是
食物太烫所致。而食道癌的发生几率
较吃温热食物的人要高出许多。

四川火锅的走红，辣锅是当仁不让

的主角，很多人嗜辣如命，无辣不欢。辣
得浑身冒汗、大汗淋漓才叫痛快。适当
的辛辣确实能够起到驱寒保暖的作用，
但一旦过量，就容易引起胃部不适，如
胃炎、消化性溃疡、痔疮的发作都与饮
食太辣有着直接间接的关系。

有的人以为吃火锅就是涮肉，因
此只吃荤食而少吃菜。牛羊肉具有温
补的功效，是非常好的食材，但这些
肉中含有丰富的蛋白质，如果摄入过
多，会加重胃肠道的负担，而且温补
的东西吃多了就容易引起牙龈肿痛、
口臭等上火的症状。所以爱吃肉的
你，不要忘了一口肉一口菜。

火候篇
各种菜涮的时间你知道吗

“肉要涮熟了再吃。”饭桌上大家
都会这样相互提醒着，可是哪种菜该
涮多长时间，从来没有人告诉过我
们，只能是估摸着来，下表是名厨的
总结，很靠谱哟。

严冬将至，火锅又火起来。火锅你会吃吗？吃过的恐怕没有说不会的，但事实没这么简单，即使
你是吃了很多年的，可能都会犯很多错误，包括吃的顺序、涮的时间、科学的搭配等等。如果你不能
全部说上来，好，就听听来自净雅么豆捞的资深火锅大厨跟我们传授的吃火锅的“秘笈”吧。

别别以以为为你你会会吃吃火火锅锅

文/任磊磊

类别 菜品名称 涮食时间
海鲜 深海夏日贝 4 秒钟

爽脆蜇皮 5 秒钟
威海鲜鲍 4 分钟

养颜花胶肚 8 秒钟
海参斑鱼 肉 20 秒钟
北海蚌仔 8 秒钟

金丝边蜇皮 5 秒钟
活象拔蚌 2 秒钟

肉类 自制嫩牛肉 10 秒钟
鲁西上脑 8 秒钟
雪龙西冷 8 秒钟
宁夏滩羊 5 秒钟
野山羊肉 10 秒钟
熊猫猪肉 5 秒钟
鲜鹿口条 10 秒钟

丸滑 3 分钟
豆制品 白豆腐 20 秒钟

绿豆粉皮 4 分钟
蔬菜 菌类组合 40 秒钟

黑木耳 35 秒钟
根茎组合 1 分钟
蔬菜、野菜 25 秒钟

面食 手擀面 4 分钟

火锅食材涮制时间表
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