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不甜就没有“糖”吗? 注意, 这10种食物不甜, 但是含糖量很高!

糖是一种很奇妙很特殊的味道，不光小
孩子喜欢，很多大人也是戒不掉。甜甜的味
道能让人心情变好，我们平时吃的很多菜里
也有许多菜式是甜的，比如糖醋、甜汤、鱼香
味等，其实都是含有糖分的。糖能让人心情
变好，但是也有个缺点，那就是吃多了会长
胖，血糖升高等。

现在有越来越多的人因为糖分摄取过
量，导致肥胖、血糖升高演变成糖尿病等等，
给人们带来的危害还是挺大的。所以我们
平时要控制对糖分的摄入，吃的东西要了解
了以后再吃。不甜就没有“糖”吗？注意，这
10种食物不甜，但是含糖量很高！

很多人都有一个误区，就是觉得有些东

西吃起来不甜，那么它就是没有糖的。这种
观点是错误的。很多食品在制作的过程中，
为了食物的口感等，常常会加入很多各种各
样的“糖”，但是有些被其它的味道掩盖了，
所以吃不出甜味。下面我们就来看一看这
10种不甜但是含糖量高的食物。

第 1个，牛肉干。牛肉干本身其实是不
含糖的，但是在加工制作的过程中，为了使
牛肉干变得松软，口感更好一些，常常会加
一些糖来保水。

第 2个，咸的膨化食品。像仙贝、虾条
这一类的咸味的膨化食品，虽然吃起来没有
甜味，但是里面含有大量的淀粉，而且不含
任何能抑制血糖上升的膳食纤维，是有很多
隐形糖的。

第 3个，苏打饼干。很多苏打饼干都是
不含蔗糖的，但是配料里往往有麦芽糖浆或
者葡萄糖浆，这些都不属于蔗糖但都属于
糖。

第 4个，白面馒头。白面馒头主要是淀
粉，淀粉在人体内可以转化为葡萄糖，进而
使血糖升高，所以血糖高的人也要少吃白面
馒头，最好是吃燕麦之类无糖的。

第 5个，土豆。土豆富含大量的淀粉以
及碳水化合物，这些都会促使血糖升高，这
就是土豆吃起来没有甜味但是含糖高的原

因。
第 6个，核桃粉。核桃粉等糊状饮品，

人们在制作的过程中为了使它的口感更好，
所以往往会加入一些添加剂，因此核桃粉也
是含糖的。

第 7个，速溶咖啡。咖啡本身也是不含
糖的，同样是为了让它的口感更被人们接受
一些，里面加了很多糖，所以你如果觉得速
溶咖啡不甜就不含糖那就错了。

第 8 个，番茄酱。番茄酱吃起来酸酸
的，但是在制作的过程中添加了糖、防腐剂
等，其中糖的添加量是最大的。

第 9个，面包。咸的面包、全麦面包都
不一定不含糖，因为很多面包在制作的过程
中都会添加糖来发酵，虽然吃起来没有甜
味，但是也需要注意。

第 10个，大米。大米本身也是不含糖
的，但是里面的蛋白质水解了之后会转化成
糖分。

所以说，生活中的很多食物不是说吃起
来不甜就不含糖的。买东西的时候我们除
了要看它的配料表里有没有糖，包括蔗糖、
麦芽糖浆和葡萄糖浆，还要关注碳水化合物
含量和是否含蛋白质等问题。这些都是需
要注意的，血糖高会引发很多疾病，所以我
们一定不要忽视，平时饮食要多加注意。

无论活虾还是冻虾，都别直接下锅！牢记这3点，虾肉细嫩，没腥味
说起大虾，小伙们并不陌生，不管是

大人还是孩子都非常喜欢，其做法较为广
泛，清蒸，白灼，辣炒，干炸，蒜蓉……每一
种都是无限诱惑，怎么做都好吃！大虾的
营养价值没的说，非常丰富，经常食用有
益于身体健康……

春节临近，也该为年夜饭做准备了，
餐桌上除了大鱼大肉之外，最不能少的就
是水煮大虾了。看似极其简单的水煮虾，
人人都会做，可是能做好的却寥寥无几！
小简告诉您，无论是煮冻虾还是活虾，都
别直接下锅，牢记这3点，保证虾肉细嫩，
还没腥味。

1：去除虾线，不管是冻虾还是鲜虾，
烹饪时一定要将虾线去除，不然腥味很
重。具体做法是，用牙签刺入虾的第二节
处的缝隙中，轻轻向外挑，你会发现一根
黑色的东西，那就是虾线，将其拉出就可
以了！

2：腌制，取出虾线的大虾，再次用清
水洗净，然后放入大碗中，放上高度白酒，
葱姜片，抓匀腌制10分钟，这样不但能去
除腥，还能更好的入味，一定要多加这 1
步，很关键哦！

3：时间，多数人做不好海鲜，是因为
制作的时间太长了，导致海鲜肉质回缩，
吃起来很柴，营养也会流失！以大虾为
例，小一点的虾煮 3分钟左右就可以，大

一点的煮 5-6分钟就可以。还有一个最
直观的辨别方法，只要看见大虾头尾相连
了，马上关火即可，保证又嫩又香！

所需食材：大虾，花椒，葱姜，八角，
盐。

做法，1：大虾去除虾线，再加白酒，葱
姜腌制10分钟，备用。

2：锅内加入适量清水，放入葱姜片，
八角，花椒，盐，烧开。

3：然后放入大虾，中火煮 3-5分钟，
关火不要捞出，浸泡10分钟即可。

不管是煮冻虾还是鲜虾，一定要沸水
下锅，这样既能去除虾肉的腥味，还能使
煮好的大虾口感更嫩，也能充分的保留虾
肉地营养，这也是酒店做的白灼虾好吃的
原因之一，再教您一个妙招，煮好的大虾
马上捞出，立即放入冰水中搁置 20-30
秒，捞出装盘，经过这1步之后，虾肉更紧
实，口感更丰富！

如何做白灼虾的方法已经分享给大
家了，小简再教您一个蘸料汁的做法，一
般家庭都是蘸姜汁或者醋，其实这样并不
好吃，教您一个白灼汁的做法，洋葱切末，
青红辣椒切末，生姜切末，准备好的原料
放入小碗中，淋入热油，再倒入味极鲜，少
许香醋，白糖，搅匀即可！

学会窍门，其实做菜很简单！
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店长首推店长首推！！

南京饭店祝新老顾客圣诞节南京饭店祝新老顾客圣诞节、、春节快乐春节快乐！！


