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!黎明即起"洒扫庭除#乃古训"可现在的

年轻人隔夜忙着煲电话$刷微博$发微信$打

电玩 %据权威调查显示
0"7

国人零时尚未睡

觉&"谁还会按古训做呢' 但睡得晚肯定第二

天早晨起得晚"怕扣工资"早上不敢迟到"故

匆匆漱洗"又匆匆奔出家门"再匆匆在路边小

摊上买个面饼$菜包之类的"边吃边走( 结果

在媒体上引出一场地铁车厢里是否能吃早餐

的辩论)

其实早餐很重要) 因为经过一夜睡眠"人

胃已空"昨晚吃下的食物早被消耗殆尽"急需

用一顿早餐来补充营养) 且整个上午将近
"

个小时" 正是人们工作与学习最紧张最繁忙

的时刻" 必须凭借清醒头脑以及充沛体力做

坚强后盾) 一定量的早餐就是为此提供的大

力保障"早餐如进补) 有专家对此研究"结论

是*不吃早餐"对脑力记忆+语言流畅和条件

反射均有不同程度的影响) 曾经一位二十几

岁女白领"长期熬夜"早餐有一顿没一顿"忍

饥捱到中午"不免暴饮暴食"晚餐又不按时"

最终因急性胃溃疡导致失血性休克" 英年早

逝"让人嘘唏不已)

所以"早上坚决要吃好) 好的早餐关键在

于质量"最佳是干稀搭配$荤素齐全) 比如馒

头$大饼"配以牛奶$豆浆"或者杂粮薄粥"配以

面包$蛋糕"并加一个鸡蛋噢)当然也不能塞得

过饱"消化不良反而会分散一上午的注意力)

以前上海滩上名扬四海的早餐就是泡饭)

上至公司职员"下至三轮车夫"无非是将剩饭

放水淘几下煮开)考究点的倒些剩菜进去变为

菜泡饭)那时油水少"呼啦呼啦可喝下一海碗)

胃口大的还要再添点)后来泡饭在人们视野中

逐渐消失) 不料三十年河东后"往往会三十年

河西"加上人常有怀旧心理"因此"泡饭档次上

去了"菜泡饭"尤其是龙虾泡饭已经成为今朝

饭局上最后一道亮丽的风景%水果不算&)

至于油条"也在早餐中占重要一席"但人

们既爱之又恨之) 爱之因为传统"年纪大点的

都对油条有亲切感"从小食油条长大) 我记得

小时候不是每天都能享受一根油条的)一星期

内能买根油条蘸蘸泡饭就心满意足了)奢侈一

点"向父母讨
6

分人民币和一两半粮票"换来

大饼夹油条"俗称!一副,)小嘴独吞"啊呜啊呜

吃完"还嫌不过瘾) 可喜的是该光荣传统有薪

尽火传的苗头"年轻人似乎同样对油条有亲切

感) 我屋对面的上海首家-放心早餐店,门前"

天天排队等刚出锅的油条)恨之则是专家认为

油条是高温油炸食品"其油脂偏高"且食物经

过高温油炸后"营养素基本被破坏"同时产生

致癌物质"所以"建议不宜长期食用)可口的东

西眼看着不能经常!可口,"可恨不' 不过也存

在反面教材) 本人祖父几十年如一日"早餐一

根油条$一只茶叶蛋和一碗豆浆"老肝从未被

脂肪浸润过"也没见什么血压高) 祖父一直高

寿到
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英国人的早餐是对!吃好早餐,这句民间

俗语的最佳注解)听说一般英国人家里的早餐

相当丰富"有各式各样的面包$糕点$煎蛋$牛

奶$果汁等等"差不多类似于我们这儿五星级

宾馆里的自助餐) 品尝完如此!好,的早餐"整

个白天都精神抖擞) 所以"接下来英国人的午

餐就很简单"一只汉堡包足可应付)

老百姓的早餐普普通通" 每天就那么几

样) 想不想知道皇上早餐吃什么' 我晒晒末代

皇帝溥仪的早餐菜单"供食客们!吐槽,*清汤

银耳$鹿肉熬冬瓜$鸭条烩海参$葛仁烩豆腐$

红烧鱼翅$羊肉$烩酸菜$红烧茄子$红烧桂鱼

等
:9

道菜$

;

种点心和
"

种粥) 这究竟属于早

餐还是晚宴'正所谓!天子一顿早餐"百姓半年

口粮,)我怀疑溥仪是否能把
:9

道菜全都亲自

尝一口) 吃不完倒掉吗' 或是给太监们捡便宜

了'

一日三餐"吃好早餐"老祖宗一代一代传

下来)不料年历翻到
:0

世纪"是否吃早餐都成

问题) 有人偷懒"干脆将早$中两餐合成一顿"

外国人叫
5<=>3?

) 甚至有的美眉为了追求魔

鬼身材"拒绝早餐) 这简直是拿自己的生命开

玩笑) 于是在吃!好早餐,之前"不得不先考虑

如何!吃好,早餐)
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凉拌菠菜

将新鲜菠菜洗净"放入煮沸的水内"焯

约
:

分钟"捞出"控干水后"切段 "加入食

盐$香油"拌匀即可食用)

牛奶菠菜粥

粳米$菠菜"牛奶"盐"色拉油"大葱)将新鲜的

菠菜叶洗净 "切碎 "粳米淘洗干净 "用冷水浸泡

好"锅中加入色拉油 "烧至八成热时 "放入葱 %切

末&爆香"随后加入冷水"放入粳米"用旺火煮沸"再

用小火煮至粥稠"将菠菜叶放入锅内"加入盐"倒入

牛奶搅匀"再次烧沸即可)

菠菜拌藕片

菠菜$鲜藕) 将菠菜%拣翠嫩者&洗净"入沸水中稍

焯.鲜藕去皮切片"入开水汆断生.以上二物加入盐+

麻油+味精"拌匀即可)

菠菜羊肝汤

鲜菠菜+羊肝) 将菠菜洗净切段"羊肝切片.锅内

加水"烧沸后放入羊肝"稍滚下菠菜"并放入适量盐+

麻油+味精"滚后即可)

菠菜猪血汤

鲜菠菜+熟猪血"姜片+葱段各适量) 鲜菠菜洗

净切段"猪血切条.将锅置火上"加猪油"将葱+姜

煸香"倒入猪血煸炒"烹入料酒"煸炒至水干"加

入肉汤+盐+胡椒+菠菜"煮沸后"盛入汤盆即

成)

菠菜猪肉饺子

小麦面粉 +菠菜 +猪肉
@

瘦
A

+大葱 +

姜+胡椒粉+花椒粉+酱油+香油)将菠

菜拣洗干净"去茎留叶.菠菜搓成

菜泥"挤出菜汁备用 .将猪瘦

肉洗净剁末.用适量的水

将肉末 + 食盐 +酱

油 + 花 椒

粉+ 生姜末 +

葱花+芝麻油拌匀.加

菜泥成馅备用. 用面粉加

入适量清水"做成面团.面团揉

匀用"分成多个面团"用擀面杖做

饺子皮.饺子皮包入适量肉馅"做成饺

子"以常法煮熟食之)

菠菜豆腐汤

豆腐+菠菜+胡萝卜+小麦面粉+鸡蛋+姜

汁+盐+酱油+江米酒+白砂糖) 豆腐浸热后沥

干"再放在钵里"加蛋+面粉+米酒+糖和盐"搅匀

拌碎.胡萝卜切条"用水煮软.菠菜用盐水煮过捞

起"切成约
:

寸长条状"上汤煮开.将豆腐用汤匙

舀块"放进汤内"待浮起时加盐和酱油调味"再放入

菠菜"滴少许姜汁便可饮用)

最后来说说去除菠菜涩味的方法#将菠菜放入

开水中焯水
:

分钟即可! 同时不破坏其本身的维生

素和铁! 这个时候再将菠菜用来煮菜"其中含的草

酸已除绝大部分! 菠菜富含草酸"影响人体对菠菜

本身的铁的吸收"同时也影响钙质和锌的吸收! 因

此"小孩不宜多吃! 女人每天
!9

克左右的新鲜菠

菜"比吃
0:B9

毫克的维生素
C

或喝
!

杯红葡萄酒的

抗衰老效果更好! !高花兰"

,-./)01
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蒸前浸泡$在常温下将米浸

泡
0

小时后再蒸米饭" 米饭中碳

水化合物的水解率会增加" 加速

糊化) 浸泡后的米饭" 口感更软

糯"但是升高血糖也更快)

$#

蒸饭时间$实验对比了蒸饭

半个小时和
0

个小时后" 米饭的

糊化程度和消化速度) 结果发现"

蒸的时间越长" 米饭的消化速度

越快"升血糖速度越快)

%#

米水比例$蒸米饭时水少了

太硬"水多了过软) 实验证明"水

越少"消化速度越慢"但这样又会

影响口感) 不过"当米水的比例达

到
0D:

时"已经可以令大米淀粉达

到充分糊化"口感最好)

&#

蒸饭时加油$按米饭重量的

07

加入食用油后" 发现米饭的香

味增加"米粒更加油亮"米饭的黏

度也增加了"口感变好了) 同时"

米饭的消化速度减慢" 上升血糖

的速度减慢) 而且加入少量油后"

米饭老化的速度也会减慢) 用橄

榄油效果最好)

'#

蒸饭时加盐$按米饭重量的

07

加入食盐后" 发现米饭的消化

作用变快"暗示升血糖速度增加)

(#

冷藏回热$剩米饭冷藏于冰

箱中" 放置一段时间后重新加热

食用"是日常生活中常见的做法)

实验对刚蒸出的鲜热米饭+

"!

冷

藏
:"

小时后的冷藏米饭"以及冷

藏后重新蒸热的米饭进行了分

析) 结果发现"鲜热米饭的淀粉消

化速度最高"回热米饭次之"冷藏

米饭最低) 暗示它们血糖升高的

速度也按此规律递减) !一味"

广告


