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商丘 (107）

科学饮食
美食推荐

寻找商丘美味
就在《舌尖上的商丘》

做法：
1.制作材料。
2.将粉丝放入开水中泡一下。
3.葱、蒜切末。
4.鸡蛋打入碗内，加少量盐调散。
5.锅烧热加适量油，放入鸡蛋炒一

下，出锅装入碗内。
6.锅中加少油，放入蒜末炒香。
7.放入粉丝翻炒。
8.加入盐、生抽、番茄酱、白糖、鸡
精炒匀。
9.放入鸡蛋和葱花炒匀。

鸡蛋炒粉丝

材料：
粉丝 (两把)、鸡蛋 (一个) 、葱 、蒜、盐 (各一小勺)、鸡精、番茄酱、生

抽、白糖 (少量)

做法：
1.去骨鳕鱼柳 2片，黑胡椒和

少许盐腌一下。
2.比较小的一个洋葱和一个蒜

切末，备用。
3.平底锅烧热，融化一小块黄

油。

4.放入鳕鱼柳煎至表面微黄。
5.再融化一点点黄油，加洋葱

和蒜末炒香。
6.加入少量高汤，再加黑胡椒、

盐、糖、蚝油调味。
7.煮开后淋入淀粉水勾个薄

芡，浇到煎好的鱼肉上即可。

黑椒浇汁鳕鱼

做法：
1.苦瓜洗净，去掉瓤，切成薄

片。
2.锅中加水烧开，加入盐和几

滴油，把苦瓜焯水。
3.焯好水的苦瓜直接捞入冰水

中。
4.冲凉后沥干水分。
5.加入糖、白醋、蒜碎，搅拌均

匀。
6.在苦瓜上加入山楂糕丁进行

点缀即可。

众所周知，番茄中最让人关注的成分是番茄红素，它以强
大的抗氧化功效而著称。研究表明，番茄红素可以清除人体
内导致衰老和疾病的自由基，预防心血管疾病的发生。更重
要的是，番茄红素能阻止前列腺的癌变进程，并有效地减少胰
腺癌、直肠癌、乳腺癌等癌症的发病危险。但什么样的番茄中
番茄红素含量高呢？

番茄品种、颜色、成熟度，甚至生产季节的不同，都是决定
其中番茄红素含量的重要原因。有关数据显示，黄色品种的
番茄中番茄红素含量很少，每 100克仅含 0.3毫克；红色品种
的番茄则含量较高，一般每100克含2~3毫克，最高能达到20
毫克。一般来说，番茄颜色越红，番茄红素含量越高，未成熟
和半成熟的青色番茄中番茄红素含量相对较低，也就是说，番
茄越红越防癌。此外，夏天上市的番茄中番茄红素含量比较
高，这主要是因为夏天阳光充沛、光照时间长，会让番茄红素
的含量大大增加；而冬天温室大棚里种植的番茄，番茄红素的
含量比较低。除了番茄，圣女果中也富含番茄红素，并且颜色
越红，其中的番茄红素越高，防癌效果越好。

最后，需要提醒大家的是，无论是番茄还是圣女果，都最好
带皮吃，因为皮中含有有助预防便秘的膳食纤维，还富含有助
防癌的番茄红素。 （袁 霞）

高脂、高糖、高盐的快餐(比如汉堡、薯条等）给健康带来
的负面影响不仅仅有高血压和肥胖。近日，美国《预防》杂志
最新载文，刊出快餐带给大脑的副作用。

扰乱决策。加拿大多伦多大学的研究发现，仅仅路过快
餐店就会扰乱你的财务意识。研究人员让受试者在第二天获
得现金奖励和第二周获得更多现金奖励之间两者选一，结果
那些站在快餐店门口的受试者有 40%的人选了前者，并且比
站在普通餐馆门口的人更快做出决定。4项类似试验都显
示，接触快餐店会让人做出不理智的财务决策。加拿大多伦
多大学研究人员桑福德·德沃博士表示，只要看到快餐店及其
标志，甚至不必进店就餐，就会让人心浮气躁，做出不理智的
决定。

增加食欲。很多快餐店的标志不约而同采取了类似的颜
色，这项营销策划绝非巧合，研究显示，红色和黄色的组合色
可以增加人的饥饿感，让人有进门用餐的冲动。

据《生命时报》

材料：
去骨鳕鱼柳2片、洋葱1个，蒜、黄油、黑胡椒、高汤、蚝油、盐、糖、淀粉

适量

糖醋拌苦瓜

材料：
苦瓜 (1根) 、白醋 (1勺)、糖 (1大勺)、山楂糕 (适量)、盐 (2克)、大蒜

(适量)

番茄越红越防癌

在餐馆吃干煸鸡块，一盘中得有
半盘的干辣椒、花椒和姜片，若仔细观
察或许能发现那一粒粒极小的鸡块，
不停地挑逗着人的食欲，怂恿着筷子
夹肉的“步伐”。本期，小记将目标锁
定在神火大道与宜兴路交叉口西 200
米路北的王弟鱼头店，好吃肯定是当
然的，重要的还是其与众不同的大肉
块和麻辣适中的口感。

王弟家干煸鸡块，自然是用干煸
的方法做的，入味熟得快，不用加水煮
或焖烧。干煸又称干炒，这是让食物
在煸炒过程中蒸发自身的水分，再释
放其纯正香味而熟。先将鸡肉切成四

方块，利用独家秘方腌制 10分钟后，
下锅煸炒至一点水分都没有，待鸡肉
软塌稍干瘪时，再将干红辣椒、麻椒、
花椒、葱、姜等自制配料一起放入锅中
煸炒，最主要的是别忘了添加盐和料
酒等调味料，直至翻炒入味，醇香四
溢。

“别说去店里吃，我们几个朋友经
常电话叫外卖，在商丘你绝对吃不到
这么好吃的干煸鸡块。”在银行工作的
李先生告诉记者，王弟家的菜不仅每
道都有自己的特色，而且很实惠，最适
合朋友小聚。

经过干煸的鸡肉块，味道浓郁，口

感更是外焦里嫩，集麻辣鲜香于一
体。小记本不善常吃辣，可对于眼前
这道诱人的美食，小记却连吃数块，口
感干香酥软，麻辣味浓。即便是脸红
冒汗，却越吃越来劲，痛快享受它的香
辣畅快淋漓。

老板提醒：1.鸡若肥就少放点油，
在炒制的过程中让鸡自动出油；2.煸
炒时若是鸡块出水过多，可以将水倒
出，然后再继续煸炒；3.做辣子鸡，鸡
块剁得越小越容易入味，色泽也越好
看；4.一定要先将干辣椒煸炒至稍变
色，让辣味完全释放才行。

文/图晚报记者 杨雪

干煸鸡块

快餐对大脑有副作用


