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商丘 (126）

科学饮食

美食推荐

寻找商丘美味
就在《舌尖上的商丘》

材料：
糯米3500克，精盐40克，面粉1500

克，芝麻油 2500克（耗 750克），鲜猪肉
500克，胡椒粉2.5克，酱油250克，姜末
25克，味精2.5克，葱花100克

做法：
1.将糯米用清水洗净，放入盆内加

水浸泡，捞出冲洗干净，入笼蒸熟。猪
肉洗净，切成黄豆大的丁。面粉放入盆
内，加入精盐10克、清水调成面糊。

2.锅置旺火上，加芝麻油 50 克烧
热，放入姜末煸炒，再放入猪肉丁炒至
断生出油，加入精盐30克、酱油、葱花、
胡椒粉、味精炒3分钟，炒匀盛入盆内，
倒入熟糯米饭拌匀，搓成每个重约 65
克的糯米块，放在案板上。

3.锅置旺火上，加芝麻油烧至八成
热，放入挂有面糊的糯米块，炸至糯米
鸡呈金黄色时捞出沥油即成。

糯米鸡

材料：
红烧肉、粉条、冻豆腐 、白菜
做法：
1.把粉条剪短冲洗干净。
2.白菜洗净切成块，最好菜帮和

菜叶分开。
3.冻豆腐切成块。
4.锅中加水烧开，放入粉条烫泡

一下捞出。
5.另起锅加入适量的水，烧开倒

入炖好的肉。
6.煮 5 分钟后加入冻豆腐和粉

条，转中火继续炖至粉条软烂。
7.下入白菜帮再炖2分钟。
8.最后下入白菜叶，调入盐翻炒

均匀即可。

猪肉炖粉条

很多人听说，火锅汤不能
喝，其中含有毒物。有些朋友
问，是什么时候不能喝呢？刚
煮的也不能喝吗？煮久的汤一
点都不能喝吗？这个问题，关
键还是要数据说话。火锅汤中
的危险，除了让痛风病人担心
的嘌呤类物质，还有亚硝酸盐
和亚硝胺类。

我找到了一篇国内的研究
论文（作者：王苏雯，题目：火锅
烹调过程中亚硝酸盐的调查，
发表于《上海预防医学杂志》），
研究人员测定了4种火锅汤中
亚硝酸盐含量的变化。测定时
共采集 4个点的数据，即开始
吃时，及涮各种食品后 30 分
钟、60分钟和90分钟时。

测定结果发现，随着测定
时间的延长，涮锅汤中的亚硝
酸盐含量的确是在不断上升
的。到 90分钟用餐结束的时
候，酸菜汤底的上升倍数最多，
为9.83倍，海鲜汤底也较高，为
7.06倍。骨头汤底和鸳鸯汤底
的上升幅度小一些，分别为
2.88和3.05倍。

从亚硝酸盐的含量来看，
开始时的汤底浓度相差不大，
在 1.3~1.8毫克/升。但随着涮
锅时间的延长，亚硝酸盐含量
差异越来越大。酸菜汤底的最
终含量高达 15.73毫克/升，海
鲜汤底也达到 12.70毫克/升。
所以说，煮时间太长的涮锅汤
不利健康，这种说法是有依据
的。

如果喝这样的汤，会发生
亚硝酸盐中毒吗？按照最高的
15毫克/升来算，如果喝 2小碗
（400毫升）的汤，摄入的亚硝
酸盐为6毫克。加上所涮食物
中的数值，应当也不会超过 20

毫克。这个数值还不足以令大
多数人发生亚硝酸盐中毒，因
为亚硝酸盐中毒的剂量通常在
200毫克以上，但这并不意味
着不会给人体带来不良作用。
在火锅汤中，氨基酸和胺类物
质的含量是比较高的，它们在
加热条件下可能与亚硝酸盐合
成亚硝胺等致癌物。虽然汤中
的亚硝胺含量没有测定数据，
但它的存在仍然令人担心。如
果经常吃这样的涮锅，不能排
除其促进消化道癌症发生的风
险，所以久煮的火锅汤还是少
喝为宜。

怎样吃火锅既饱了口福又

不伤身呢？下面，给火锅爱好
者提供几个忠告：

1.酸菜和海鲜本身富含亚
硝酸盐，用它们做汤底时，亚硝
酸盐含量特别高。相比而言，
清汤、骨头汤、鸳鸯汤等比较安
全。

2.涮酸菜、海鲜类高亚硝
酸盐的食品后，喝汤时应更加
小心。

3.如果要喝汤，不宜在涮锅
结束的时候喝，在涮锅开始之
后半小时内喝最放心。

4.吃火锅时，多涮新鲜蔬
菜，可以减少亚硝酸盐合成亚
硝胺类致癌物的危险。过多的
蛋白质会增强致癌物的作用。
蔬菜不宜久煮，最好能早一点
放入汤中，而不是等汤里亚硝
酸盐含量已经很高的时候。

5.一餐吃了涮肉之后，下
一餐一定要清淡一些，多吃粗
粮、豆类、蔬菜，尽量补充有利
于预防癌症的膳食纤维、维生
素C和抗氧化保健成分，做到
饮食平衡。

(范志红）

牢记5点吃火锅不用怕

久煮的火锅汤伤身？

材料：
冬瓜 、海带、海米
步骤：
1.将冬瓜去皮切块然后洗净。
2.海带用水泡40分钟，切好。
3.锅中底油，油热倒入冬瓜和海

带翻炒2分钟，放入虾米。
4.如果想多做点汤喝，可以把冬

瓜海带倒入另一个水开的蒸锅里，大
火烧七八分钟，然后加盐就可以起锅
了。

冬瓜海带汤

为了一口钟意的美食，
你是否打破过最长的排队纪
录？昨日，一位执着的顾客
就因一道心爱的“浪味虾
尾”，在寒风中苦等了两个小
时，眼瞅着终于排到了自
己，他脸上露出了久违的笑
容。而这一场景就发生在团
结东路牡丹花苑南门东 10米
的仙外鲜小海鲜店内，直到
晚上 8点，老板才得以闲下
来喝口热水，接着又继续接
待客人。

说起这道受欢迎的“浪
味虾尾”，它是仙外鲜小海鲜
的主打美食，精选清水养
殖、生存力强、肉质紧实鲜
美的“盱眙小龙虾”。烹煮
前，虾首先要经过细刷浮
尘、去除头污和抽取沙筋三
个步骤，抛弃可能有致癌物

质的虾头部分，保证虾皮内
外干净无渣。其次精选百余
种香料进行配比，辅以大火
烹煮，当虾尾在特制高汤中
浸泡后，浓厚的香辣味会迅
速渗透到虾肉内，一出锅便
香飘四溢。

看着盘中诱人的“浪味
虾尾”，小编以最快的速度将
它剥壳去皮放入口中，一股
鲜香麻辣的味道瞬间占据了
整个味蕾，口口浓醇，虾肉
劲道，让人欲罢不能。而相
比一般“整只小龙虾”，仙外
鲜的虾尾去粗留精，余下的
虾肉更干净劲爽。由于是整
只鲜活小龙虾剥离而成，“浪
味虾尾”能做到神奇的“金
蝉脱壳”，即虾肉可以轻松完
全脱离虾尾外壳，不用干着
急咽口水，就能轻松入口。

“我是个专业吃货，所以
对美食这方面特别挑剔，像
仙外鲜这样的小店，味道可
以做到如此棒，等两个小时
绝对值得。”还没下班就提前
来排队的小伙陈一松说，遇
到了仙外鲜，你等待任何一
道菜都值得。

仙外鲜小海鲜除了“浪味

虾尾”外，还有盘丝田螺、劲爆
花蛤、动感蟹钳、翻爽麻牛、一
品鲍鱼等十几种特色海鲜。
只要您一个微信或电话，专业
的外送团队就会准时送到家
中，同时还会细心体贴地为亲
备上纸巾和牙签，让您整个就
餐过程吃得无忧无虑。

文/图 晚报记者 杨雪

浪味虾尾


