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伏天吃面好在哪

头伏饺子二伏面 三伏烙饼摊鸡蛋

头伏饺子 头伏吃饺子有 !元宝藏福"

的寓意#因为饺子形似元宝# !伏"与!福"谐

音$ 饺子最大的优点就是既是主食#又兼副

食#既有荤菜#又有素菜$ 面粉做的皮#含多

种维生素和微量元素%素馅里大白菜&茴香&

韭菜等含丰富的维生素& 矿物质和膳食纤

维%肉馅里鱼&虾&猪肉&牛羊肉可补充优质

蛋白%在馅中再加些蘑菇&海带&黑木耳&葱&

姜等#营养会更丰富$ 而且#饺子馅一般都剁

得很精细#容易消化$

如果在饺子皮里加些粗粮面# 如豆面&

小米面或黑米面等更健康$ 饺子馅来说#一

荤一素一菇是最合理的搭配#而且肉最好三

分肥七分瘦$ 此外#与油煎等方法相比#蒸&

煮和水煎等烹调方法不易

摄入过多的脂肪#营养素的

损失也较小$

二伏面 南朝'荆楚岁

时记 (记载 !六月伏日食汤

饼#名为辟恶"$吃碗热汤面#

身上发汗# 可以去除体内的

潮气和暑气 $ 面条有多种做

法#我们常吃的包括)汤面#如

番茄鸡蛋面&红烧牛肉面等#可以

带汤一起吃#不过#面汤中普遍含盐

较高#要少喝%捞面#是把面条沥干后

加上调料菜拌食的#像凉面&炸酱面等#

有人爱把面条放到冷水中冲两次# 那样

会使部分
7

族维生素和钾元素溶到水中#营

养易流失%炒面#将煮好的面条加配料炒制#

这种做法通常用油多#不建议常吃%焖面#将

各种配料炒好# 然后放入面条加水焖制而

成#营养损失较小$

许多人吃面经常是面条多& 配菜少#营

养很难平衡$ 因此#建议菜的种类丰富点#常

加的有黄瓜&萝卜&菠菜&西红柿&蘑菇等$ 还

可以再加一些豆制品#如黄豆芽&煮熟的黄

豆&腐竹&豆腐丝等$

三伏烙饼摊

鸡蛋 进入末伏 #难

熬的伏天进入尾声#天气开始转凉#简单

方便的烙饼成了受欢迎的食物$饼摊鸡蛋

做法简单#把面糊在饼铛中摊成饼#受热

均匀快成型时#将摊好的鸡蛋迅速倒在饼

上$

不过#烙饼除了面里的营养外#其他

营养素都严重不足$ 即使加上鸡蛋#也达

不到饮食多样化及营养均衡的标准$ 所

以#吃烙饼时#可以切几片酱牛肉#加把豆

腐丝$还可以加点菜进去#如黄瓜丝&胡萝

卜丝等#放点应季野菜也不错#如夏秋季

节茎叶茂盛的马齿苋# 含有粗纤维及钙&

磷&铁等多种营养成分#可以将其去根洗

净#沥干焯水后切成小段$

#付金如%
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!伏"#代表阴气受阳气所迫藏

伏地下#伏天是一年中最热的时候$

今年的
#

月
!8

日是一伏 #

#

月
98

日是二伏#

8

月
#

日是三伏$ 北方有

句俚语#叫!头伏饺子二伏面#三伏

烙饼摊鸡蛋"#说的是老百姓过伏天

的习俗$

其实#从现代营养学的角度来

说#这句俗语有一定的道理$ 以前

生活条件差#饮食选择上较单调#入

伏后#正是麦子丰收的季节 #以饺

子%面条%烙饼为代表的面食大受欢

迎$ 伏天气温高#人体新陈代谢会

加快#身体大量出汗#对能量的需求

增多$饺子等面食含糖类%
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族维生

素%多种矿物质等#可为人体提供充

足的热量$ 而且#暑热难耐#人们食

欲不振#面食相对好消化吸收#这也

是热天吃面食的一个理由$


