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寒冬季节，热气腾腾的涮火锅实
在是极大的美食诱惑，但让“吃货”
们纠结的是，冬季天气干燥，火锅吃
多了极容易上火。美味与健康如何才
能兼得？相关专家为此支招，让您巧
吃火锅不上火！

蔬鲜肉熟 控制火候

许多人吃火锅时，往往追求鲜美
嫩滑而将食材稍稍一涮就吃，这种饮
食习惯很不卫生。较好的方式是，先
将肉类、鱼类、海鲜下锅，煮到五、
六分熟时再放蔬菜，锅开后再煮半分
钟左右，才开始享受美味。

生鲜食品往往含有病原微生物、
寄生虫卵或农药残留，如果一涮即
吃，有害微生物侵入人体、导致呕
吐、腹泻、头痛、高烧等疾病的风险
很大。为了健康，还是牺牲口感，把
食物涮熟透再吃吧。蔬菜如果长时间
在火锅里煮，其营养成分维生素和氨
基酸等容易遭到破坏，还会失去应有
的鲜味。因此，如何使火锅菜肴既
保持原有风味、又不失营养，还达
到卫生要求，掌握“火候”尤为重
要。

荤素搭配 警惕嘌呤

火锅桌上，畜禽内脏类食品比较
常见，这种饮食习惯也不利于健康。
动物内脏作为代谢器官所含的病原微生
物和药物残留量最高，往往成为这类有
害物质的“过滤器”和“贮存器”，尤
其是肝肺。此外，畜禽内脏、海鲜、牛
羊肉、蘑菇等食材由于含有大量嘌呤类
物质，容易造成尿酸在血液中沉积，引
起冬季“痛风”。

最好的办法是，吃火锅时，注意
荤素搭配，多吃些蔬菜、豆腐、白莲
等维生素含量高的食物，不仅能够消

油化腻，还能清凉、去火、解毒，是
人体调补的“良药”。

少喝老汤 保证健康

由于动物内脏、肉类、海鲜等食
材所含的嘌呤类物质在汤中能够充分
溶解，过量饮用老汤容易造成嘌呤沉
积，经肝脏代谢成尿酸，使肾功能减
退、排泄受阻，诱发或加重痛风。所
以吃火锅时应多喝水，以利尿酸的排
出。

喜欢喝汤的朋友也要趁早，时间
涮得越久，汤中所含的有害残留物，
如亚硝酸盐的含量就越高，由此患病
的可能性就越大。

宁舍三鲜 莫吃太烫

冬季不少人总喜欢“一热当三
鲜”，口腔疾病患者的数量也会比其
他季节多出15%以上。通常，火锅浓汤
的温度可达到120℃，如果取出即吃，
很容易烫伤口腔、舌部、食道或胃黏
膜。患有口腔黏膜白斑、扁平苔藓等
口疾的人，复发机更会高出数倍，严
重时还会诱发食道癌。

此外，常吃烫食，还会破坏舌面味
觉系统，降低赏味机能，长此以往还会影
响食欲，诱发牙齿和上消化道疾病。因
此，牢记“心急吃不了热豆腐”的老话吧，
食物凉一凉再吃更健康。(本刊综合)

吃吃火火锅锅不不上上火火 有有木木有有？？

随着国民经济增长以及人们的消
费水平的水涨船高，普通百姓的消费模
式也在发生细微变化，纷纷开始追求高
层次、高品质的消费观念。最典型的例
子便是超市里那些包装精致、充满异域
风情的进口食品已经渐受人们的青睐，
成为当下主流消费人群的新宠。

笔者走访几大超市，发现众多超市
引进的进口食品中有一款名为皇冠丹
麦曲奇的饼干在市面上大受欢迎。“空
闲时候嚼上几块香浓酥脆的曲奇与三
两好友叙旧聊天；劳累的时候来上几块
曲奇，放松身心，驱赶一身疲劳；逢亲探
友、休闲关怀，不管是放在办公室还是
用来家庭待客，皇冠曲奇都非常不错的
选择”，说起皇冠曲奇，消费者们有诸多
的心得体会。
高贵不仅是包装，更是产品的品质

细看皇冠曲奇的包装十分高端大
气，宝蓝色的盒身，诱人的曲奇与城堡、
人物、风俗场景等彰显欧洲独特传统风
情的画面相得益彰。其精致的包装十分

吸引人眼球，但皇冠曲奇最为人称道的
是它产品的品质，口味纯正、色泽诱人，
这才是“皇冠”真正的销售利器。打开包
装，浓郁的黄油香味扑鼻而来，一个个
形状各异的精致曲奇饼干陈列在精致
的白纱绉纸中，即卫生又古典雅致。

皇冠曲奇采用丹麦传统配方和制
作工艺，自创始至今一直坚持使用上等
黄油和优质面粉，每一块曲奇都经过数
十道最严格的工序精心烘焙而成，，其
纯正的口感和品质完美诠释了皇冠曲
奇的纯正血统。正因为如此，才造就了
皇冠曲奇真正的“皇冠”品质。
亲情送礼，情感出击

好的品质最贴近大众诉求，皇冠曲
奇一直在努力走“近”普通消费者，直击
消费者情感。不仅是它细腻香酥的口感
时刻吸引着消费者，其倍显尊贵档次、
又极具性价比的特性，也令它在消费者
心中与其他同类品牌鲜明区隔开来。近
期，皇冠曲奇打出“亲情送礼”的情感营
销策略，倡导人们在繁忙的当下抽出时

间走亲访友，联络感情；既契合了产品的
特性又提倡人们多一点情感关怀，足够
巧妙的策略大大增加了皇冠曲奇的情
感附加值，在卖产品的同时也不忘联络
情感，提高产品声音的同时也更加接地
气，在增加销量的同时也对自身产品做
了把华丽的情感营销，可谓一箭双雕。

站在消费者的角度而言，大众普遍
表示愿意消费美味、健康、营养、安全的
食品，当然，如果恰好还能高端大气上
档次，那就更完美了。就送礼而言，皇冠
曲奇优良的品质、精美华丽的包装，以
及其本身蕴含的深厚品牌文化确实是
走亲访友的最佳选择。

皇冠丹麦曲奇带来的进口曲奇消费
风潮在在都印证着这款产品本身具备了
众多令消费者称道的地方，香浓酥脆的口
感，高端大气上档次的包装，安全卫生的产
品质量，极大的满足了消费者的多种需
求，保障了消费者的基本权益。这在食品
安全问题频出的当下显得尤为可贵，皇
冠曲奇不愧为曲奇市场的个中翘楚。

皇皇冠冠曲曲奇奇缘缘何何成成为为市市场场翘翘楚楚？？
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前段时间，九阳总裁王旭宁和小
米CEO雷军在微博上的互动引起热烈
讨论，网友们随后自发为九阳和小米
的孩子起名，如“米豆”、“一米阳
光”、“九米”等，一时之间备受关
注。两周后，九阳一款英文名为One
cup的新宝贝还真的面向所有粉丝搞起
了征名活动，再次引爆了网友的参与
热情。

笔者从微博及官网上了解到，这
款产品最有创意的地方就是使用了“随
行杯”。One cup“随行杯”带来的好
处很多，首先就是在食材原料方面确保
了非转基因和无防腐剂，健康放心；其

次随行杯大大简化了以往的制浆工序和
时间，放入随行杯，启动One cup，一
放一压一按30秒就能喝到豆浆；此外，
使用过的随行杯可以直接丢弃，机器自
带一键自动清洗功能，免除了以往手工
清洗的麻烦；目前随行杯提供了红枣桂
圆、薏仁燕麦、盐绿抹茶等六种口味
供选择。

原料安全、健康口味、方便快
捷、免除清洗，一个小小的随行杯就
满足了消费者多方面的需求，One cup

的推出或将改变未来自制豆浆的饮用
方式。正是基于这一考虑，九阳方面
认为One cup不同于以往的豆浆机，它

未来还可做茶，做咖啡，或可成为一
个全新品类，确有面向公众广泛征名
的必要。既让更多人了解这款产品的
特点和理念，同时也将其定义和命名
权交给消费者。

而参与网友们提出的创意中，不
乏让人眼前一亮的名称。比如微博网
友“V我独秀”提出“完咖”的名
称，寓意咖啡豆浆样样行，以及完美大
咖的意思。还有网友从酷似蜗牛的外形
展开联想，结合此前热映的动画电影给
出了“极速蜗牛”的名称创意，得到不少
网友的推崇。其他诸如“魔豆机”、“九阳
神杯”等名字也各有千秋。

山山东东人人最最喜喜爱爱的的
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推荐菜谱 橄榄油炝西兰花

一、主料：西兰花400克。
二、配料：红柿椒100克(不辣的)

三、调料：橄榄油10克，食盐3克，
味精2克，姜丝5克。

四、制作方法：
1、将西兰花切成均匀的小块状，

红柿椒切成菱形块状。2、锅中放入清
水，烧开后先放入西兰花烫透捞出放
入盆内，加入盐、姜丝、味精。3、红椒
用沸水烫一下，加入水族盐拌匀摆在
盘子周边一圈。4、将橄榄油烧热，浇
在西兰花上拌匀，摆在红椒盘子的中
间即成。

点评：此菜色泽美观，红绿搭配，
热吃凉吃都可以，橄榄油营养丰富，
西兰花属碱性的原料，对胃酸的人食
用更好，口味鲜、嫩、香咸。

推荐菜谱 家常炒藕丝

一、主料：白莲藕400克
二、配料：元葱丝10克、香菜段10克
三、调料：花生油5克、盐3克、味

精2克、白醋10克、花椒油3克、花椒粒
10粒

四、制作方法：
1、将藕打去皮，顺藕的纹切成藕

丝，放入清水中，再放入5克白醋浸泡备
用。2、炒锅中放入花生油，放入花椒
炝出香味，再放入元葱丝煸炒，随即
加入藕丝一块翻炒，加入白醋5克、
盐、翻炒均匀后，再放入香菜段，味精
拌匀，淋上花椒油即成。

点评：藕是济南人特别喜欢吃的蔬
菜，将藕炒成家常藕丝，口感脆嫩爽口，
酸、咸、适口，还可以放点干辣椒丝炝锅。

请将您最喜爱的三道菜品名称及
您的姓名和联系方式发送邮件到
sdsalthealth@163 .com参与投票。我们将
从中抽取出十名幸运读者，赠送精美礼
品。
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