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做法!

!$

将乌鸡"瘦肉洗净切成

小块$红枣洗净去核$桂圆肉

洗净#

%$

锅内烧开水$ 放入鸡

肉%瘦肉焯去血渍$再捞出洗

净&

&$

将乌鸡%阿胶%瘦肉%红

枣%桂圆%姜
&

片放入炖盅内$

加入适量清水$隔水慢炖
%

小

时&

'$

炖好后加入适量盐调

味即可食用&

点评! 乌鸡可滋阴养颜"

补气血 #阿胶入肺 "肝 "肾三

经$可强筋健骨% 女性常喝此

汤可美容养颜" 强健骨骼"增

强抵抗力&如果担心鸡汤脂肪

高$可以先将鸡皮去除&此外$

阿胶属于较为滋腻的补品$喝

此汤期间不要吃得过油过荤$

最好吃些开胃的蔬菜' 水果&

感冒"咳嗽痰多"腹泻或月经

期间$不适宜饮用& "晨报#
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汤该饭前喝还是饭后喝$ 饭前
%#

分

钟喝汤促减肥

关于喝汤的时间$在我们这个'民以

食为天( 的国度也有各种各样的说法和

讲究# 有人主张'饭前喝汤$苗条健康($

其理论依据是有研究发现$ 餐前喝汤能

减少用餐时约
!":

的食物摄入量$ 而且

又不影响饱腹感# 换句话说$就是提前喝

点汤水$让胃不那么饥饿$吃东西的时候

就不会那么着急$进餐速度就会变慢# 同

时$因为胃里先有些水分$干的食物到了

胃里就会吸水膨胀$ 饱胀的感觉会比纯

吃干食物的时候提前到来$ 也就更不容

易吃过量#

也有人习惯边吃饭边喝汤# 汤水的

加入有助于食物的稀释$ 能帮助肠胃对

食物进行消化吸收$还可以减少食道炎%

胃炎的发生#

喜欢饭后喝汤的以北方人居多$一

桌宴席以一碗热汤收尾$ 才算吃得心满

意足# 饭后喝汤没什么科学依据$似乎习

惯使然的成分更多些#

以现有的研究来看$ 支持餐前喝汤

的文献更多一些$ 而且对餐前多长时间

喝汤也有相关研究#

有观点认为 $饭前
%#

分钟是喝汤

的最佳时间 # 原因在于液体从胃里排

空的速度是很快的 $ 大约也就十几二

十分钟 # 饭前过早喝汤 $ 汤水完全排

空 $ 胃的膨胀状态消失 $ 会重新回到

饥饿状态 $ 对食欲的抑制作用就比较

有限了 # 在没有把汤水完全排空之前

吃进食物 $ 食物又吸收了没有排空的

一部分水分 $ 可以使胃一直保持一定

的膨胀状态 $ 从而提高饱腹感 # 从这

个角度来说 $ 如果边吃饭边喝汤 $胃

膨胀的感觉没有及时传到大脑的食欲

控制中枢 $ 就无法起到抑制食欲的作

用 #

此外$那些有消化不良%胃下垂或胃

动力不足问题的人$ 进餐时喝汤也有加

重胃负担的可能# 对于胃液分泌不足的

人而言$也不宜餐间喝汤$否则会冲淡胃

液$影响消化#

喝汤有禁忌吗) 什么人不适合喝汤)

以鸡肉% 排骨等肉类为主的汤营养

丰富又美味$ 许多家庭都把这类汤当作

滋补的佳品$ 家中有病人时通常会熬一

锅鸡汤作为补品# 然而$并不是所有的人

都适宜喝鸡汤%排骨汤#

以最常见的鸡汤为例$ 汤中的营养

物质主要是从鸡油%鸡皮%鸡肉和鸡骨中

溶解出的少量水溶性的小分子蛋白质%

脂肪和矿物质等$ 汤里的蛋白质仅为鸡

肉的
9:

左右$鸡油则大都属于饱和脂肪

酸# 因此$营养专家建议$以下几类人群

是不宜喝鸡汤的#

!$

胃酸过多的人#鸡汤有刺激胃酸分

泌的作用$因此患有胃溃疡%胃酸过多或

胃出血的病人$一般不宜喝鸡汤#

%$

有胆道疾病的人#胆囊炎和胆结石

症经常发作者$不宜多喝鸡汤$因鸡汤内

脂肪的消化需要胆汁参与$ 喝鸡汤后会

刺激胆囊收缩$易引起胆囊炎发作#

&$

高血压患者# 高血压患者喝鸡汤$

除因近期动脉硬化外$ 还会使血压持续

升高#

'$

高脂血症者#鸡汤中的脂肪被吸收

后$会促使胆固醇进一步升高# 胆固醇过

高$会在血管内膜沉积%引起冠状动脉硬

化等疾病#

"$

肾功能不全的人#鸡汤内含有一些

小分子蛋白质$急性肾炎%急慢性肾功能

不全或尿毒症的患者$ 其肝肾对蛋白质

分解产物不能及时处理$ 喝多了鸡汤会

引起高氮质血症$加重病情#
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鲜活%低脂%看体质

要煲一锅靓汤$原材料%药材%水质和火候等都

很关键# 煲的汤不要太油腻%忌燥热$原材料最好是

鲜活的$最好选择低脂肪食物$瘦肉%鲜鱼%虾米%去

皮的鸡或鸭肉%兔肉%冬瓜%丝瓜%萝卜%魔芋%西红

柿%紫菜%海带%绿豆芽等$都是很好的低脂肪汤料#

有的人煲汤时喜欢放入药材$ 药材的选择应根

据汤的不同功效和个人的身体状况选择$ 比如火气

旺盛的可以选择如绿豆%海带%冬瓜%莲子等清火类

的药材*寒气过盛的就应该选择参类&滋补类汤宜选

用桂圆"红枣等相宜的药材$而不能放生地等相冲的

药材&用鸡"鸭"排骨等肉类煲汤时$先将肉在开水中

汆一下$不仅可以除去血水和一部分脂肪$煲出来的

汤也比较清甜& 在天气变化大的季节$人容易感冒$

可以在煲汤时放些晒干的橘子皮$ 或起锅前放入卷

好的整根葱$可以祛湿"顺气&

"

候 大中小火更替 文火慢煮营养受损

煲汤中的'煲(字通常指的小火慢慢加热$而且

一般认为汤煲得越久$汤汁中的营养就更高$汤看起

来也更为浓稠&实际上$为了让汤水中的营养成分尽

可能的不损失$煲汤的火候应遵循先大火"后中火"

再小火的次序&如果让汤汁大滚大沸$肉中的蛋白质

分子会被破坏$小火慢煲时$中途也不能打开锅盖和

加水$因为正加热的肉类遇冷收缩$蛋白质会不易溶

解$汤便失去了原有的鲜香味$会影响到汤的口感&

一般来说$ 煲汤的材料以肉类等含蛋白质较高

的食物为主&蛋白质的主要成分为氨基酸类$加热时

间过长$会产生新的物质$营养反而被破坏&

此外$食物中的维生素如果加热时间过长$也会

有不同程度的损失& 尤其是维生素
;

遇热极易被破

坏$煮
%#

分钟后几乎所剩无几&长时间煲汤后$虽然

看上去汤很浓$其实随着汤中水分的蒸发$也带走了

丰富的营养精华&

有研究发现$猪蹄汤中的蛋白质和脂肪含量会

在加热
&#

分钟后逐渐升高& 蛋白质加热
!$"

小时"

脂肪加热
'"

分钟可达最大值$ 而鸡肉和鸭肉汤中

的蛋白质在加热
!

小时后含量基本不变$脂肪含量

在加热
'"

分钟时升至最高&由此可以推断$要想令

这
&

种食物煲出的汤营养价值达到最高$平均加热

!<!$"

小时左右最为合适& 鱼肉比较细嫩$ 煲汤时

间更不宜过长$最佳熬制时间在
!

小时左右$以汤

煮到发白即可$否则营养会被破坏$鱼肉也会变老"

变粗&

如何煲让汤更
#

美%营养

煲汤时如果强调汤的味道$ 在冷水时下料比较

好$因热水会使蛋白质迅速凝固$不易释出鲜味& 如

果强调汤中食材+尤其是肉类食材,的口感$在热水

时下料比较好$口感比较鲜嫩& 此外$煲汤时忌过多

地放入葱"姜"料酒等调料$以免影响汤汁本身的原

汁原味$也忌过早放盐$以免使肉中的蛋白质凝固不

易溶解&
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