
汤品的营养是很丰富的!在我国有喝汤养生的说法"

不过!你是否会煲汤和喝汤呢#无论是煲汤还是喝汤都是有讲究的!想

要喝汤保健!就来学两招吧"
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汇聚杭帮菜! 上海菜!

淮扬菜!粤菜!川湘菜

绿色食材 ! 田园私房
菜!本土功夫浆面条

北京酱骨头 ! 北京炸酱
面!扒猪脸!特色家常菜
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$周口晚报%时尚消费周刊
大众品菜团招募启事

为推动我市餐饮业繁荣 !

促进菜品风格的多元化" 同时

为广大居民提供各饭店新菜品

资讯" 在本报成立周口餐饮消

费联盟的同时" 本报时尚消费

周刊决定成立大众品菜团 "开

展品菜活动# 在大众品菜团活

动中"本报以新闻报道作支持"

通过媒体 !社会 !饭店的互动 "

为餐饮业发展造势" 现特向社

会招募品菜高手百名" 条件如

下$

!"

经常下厨"至少能烹饪一
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位!履历和
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字菜品鉴赏的感

言& 届时" 本报将组织专家筛

选"以确定人选"结果将以短信

回复&

大众品菜团将于近日开展
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田园功夫面馆% 锦绣江南酒店&

怡景田园功夫面馆以怀旧型文

化餐饮风格为主"锦绣江南酒店

以粤菜%杭帮菜%淮扬菜为主打

风格" 两个店的美食颇有品位&

敬请广大美食爱好者关注此活

动&

另外"本报欢迎各餐饮企业

参加品菜活动" 凡新开张的饭

店% 推出新菜的饭店均可报名&

本报还诚征本活动的总冠名合

作伙伴"欢迎餐饮企业%酒饮商

等报名&
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日常煲汤的窍门

做蔬菜汤时" 应选择新鲜的

嫩菜"待水烧沸后再将菜下锅"这

样可保持菜味鲜%色泽好"营养成

分损失也少&

做鸡汤时"要选用新鲜的鸡"

在水烧沸后下锅"可放些葱%姜等

佐料"不宜放花椒等调味品"以免

影响鸡原有的鲜味' 用腌过的鸡

做汤时"应用温水下锅'用冷冻的

鸡做汤时"则应用冷水下锅"这样

才能使肉鲜美可口" 也更有利于

身体健康&

做鱼汤时" 应将鲜鱼沸水下

锅"待出锅时如能放入适量牛奶"

可使鱼的肉质更加白嫩" 汤鲜而

无腥味" 且能使鱼汤的营养价值

更高&

做骨头汤时" 骨头要冷水下

锅" 而且在烧制的过程中不要加

水"这是因为猪骨等原料"除骨头

外"多少还带些肉"有的人为了要

熟得快" 一开始就用热水或开水

往锅里倒" 这样肉骨头的表面骤

然受到高温" 就会使外层肉类的

蛋白质不能再充分溶解于汤中"

汤的味道自然也就不如放冷水烧

出来的味道鲜" 并且肉骨头的营

养价值也不能被人体充分吸收&

做骨头汤不要早放盐" 这是因为

盐具有渗透性" 过早放盐会使盐

渗入佐料中"使内部的水分析出"

加剧蛋白质的凝固而影响汤的鲜

味& 此外"葱%姜%料酒等佐料也不

要加得过多" 这样做出的汤才原

汁原味"更利身体健康& 做骨头汤

应用文火烧" 如果用武火让汤大

滚大沸" 会使汤中蛋白质分子剧

烈运动%碰撞频繁"以至凝成许多

白色颗粒"汤汁就会浑浊不清& 而

用文火烧出的汤就很清" 加热时

间需要稍长一些" 让汤呈现沸而

不腾的状态" 并注意撇去汤面上

的浮沫浮油" 这样烧出的汤脂肪

含量低"更具营养&

那么"喝汤又有什么讲究呢(

日常喝汤的窍门

饭前喝
78

饭后喝$喝汤的时

间很有讲究"俗话说)饭前喝汤"

苗条健康"饭后喝汤"越喝越胖*"

这是有一定道理的& 因为"饭前先

喝几口汤" 将口腔! 食管润滑一

下" 可以防止干硬食品刺激消化

黏膜"有利于食物稀释和搅拌"促

进消化!吸收& 最重要的是"饭前

喝汤可使胃内食物充分贴近胃

壁"增强饱腹感"从而抑制摄食中

枢"降低人的食欲& 相反"饭后喝

汤是一种有损健康的吃法& 一方

面"饭已经饱了"再喝汤容易导致

营养过剩"造成肥胖'另一方面"

最后喝下的汤会把原来已经被消

化液混合得很好的食糜稀释"影

响食物的消化!吸收&

午餐喝
78

晚餐喝$有专家指

出 $)午餐时喝汤吸收的热量最

少& *因此"为了防止肥胖"不妨选

择中午喝汤& 晚餐则不宜喝太多

的汤" 否则快速吸收的营养堆积

在体内"很容易导致体重增加&

低脂汤料
78

高脂汤料$要防

止喝汤长胖"应尽量少用高脂肪!

高热量的食物做汤料"如老母鸡!

肥鸭等& 即使用它们做汤料"最好

在炖汤的过程中将多余的油脂撇

出来& 而瘦肉!鲜鱼!虾米!去皮的

鸡肉或者鸭肉!兔肉!冬瓜!丝瓜!

萝卜!魔芋!番茄!紫菜!海带!绿

豆芽等"都是很好的低脂肪汤料"

不妨多选用一些&

喝汤渣
78

不喝汤渣$很多人

觉得熬制那么长时间的食物"营

养也应该都溶进汤里" 所以喝汤

就可以确保足够的营养了& 但实

验表明"将鱼!鸡!牛肉等含不同

高蛋白质的食品煮
6

小时后"看

上去汤已很浓" 但蛋白质的溶出

率只有
69:!;9

"还有
<;9

以上的

蛋白质仍留在)渣*中& 因此"除了

只能吃流质的人以外" 提倡将汤

与)渣*一起吃下去&

喝汤养生"就要喝对哦&

"据新华网#

汤 品 营 养 多

应该怎么做才最
健康


