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春节多油腻，这凉拌菜要常吃，是肠道的“清洁工”，不懂吃真亏了

时间飞逝，猪年马上就要过去，转眼间
除夕就要到了，很多家庭的年夜饭都开始准
备起来了。春节的年夜饭是必须的，不但要
好吃，还要寓意好，而这道新年福袋绝对算

是新年饭桌上的常客。福袋做法有很多种，
馅料也是五花八门，我家通常会拿白菜来做
外皮，白菜寓意“百财”，大白菜化身福袋，将
颜色鲜艳、营养丰富的各类食材包裹在内，

系上一根绿茵茵的小葱，造型别致讨喜，翠
生生的很漂亮，而且吃起来不太油腻，特别
适合团圆美满的除夕年夜饭餐桌。愿大家
2020，好运福气财源滚滚来！

福袋起源已久，古代是皇宫贵族随身携
带的挂饰，里面放置贵重玉印或避邪宝石等
神圣之物，用于趋吉避凶，官运享通。于是
乎博大精深的中华美食便有了福袋这一寓
意吉祥富足、招财进宝、代代有福的美食。
新年之际自己做几个福袋，样子好看，寓意
也好，把所有美好的愿望包在里面，讨个好
彩头，增添喜庆又有年味的气息。

年夜菜——新年福袋
【材料】：猪腿肉 200克，香菇 8朵，木耳

10克，大白菜 适量，香葱 适量，生抽 3汤匙，
盐 半茶匙，蚝油 1汤匙，胡椒粉 少许

【做法】：把干香菇和干木耳都泡发，然
后把香菇蒂剪掉，将泡发的木耳搓洗干净，
干香菇和木耳都切碎备用；

2、将大白菜的叶子掰下来洗干净，然后
把白菜帮切下来，白菜帮切碎，然后放入半
茶匙盐腌一会儿，让它出水，出水后把水挤
干；

3、把剁碎的猪肉、白菜碎、干香菇和木
耳装进大碗里，放入 2汤匙生抽、1汤匙蚝

油，少许胡椒粉，磨一点姜蓉进去；
4、用筷子顺时针搅拌，直到馅料不松

散，有粘稠感为止；
5、锅内烧开水，将菜叶放进去，菜叶变

软后就捞起，沥干水备用，将香葱也放入热
水里过一下水，变软即可拿出，这样处理过
等下绑的时候才不容易断；

6、把适量的馅料放在菜叶中央，然后包
起来，像一个小袋子一样；

7、扯一根香葱把菜叶收口处绑好，缠一
圈或者两圈，绑一个结就好；

8、锅内放入适量清水，把做好的小福袋
放入蒸锅里，大火蒸20分钟；

9、把盘子里蒸出的水倒入小锅里，再加
入半碗水，淋入1汤匙生抽煮开，倒入2汤匙
的淀粉水勾薄芡，最后淋在福袋上面即可；

只需一点点创意、勤劳、耐心和时间，好
看又好吃的福袋就做好啦，最后祝大家新年
快乐！代代有福！

【小提示】：
1、白菜叶子尽量选用大小差不多的，免

得做好的福袋大小悬殊太多。
2、系绳用的蔬菜可以用小葱，可以用韭

菜或芹菜，大家根据自己的方便来选择就
好。
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减肥中，主食怎么吃才不会胖？
减肥中的朋友都很关心主食怎么吃的

问题，不过这里必须告诉大家，减肥也不仅
仅和主食有关，想减肥的话控制每日摄入的
总热量才是关键，如果仅仅主食吃得科学，
肉菜、蛋奶等食物肆无忌惮的话，可能减肥
也是失败告终。回到问题，我们怎么吃主食
才能更好地辅助减肥呢？

选择饱腹感更好的主食
我们日常吃的最多的主食估计是白米

饭、白馒头、白面条等面食，不过其实这些食
物我们可以定义为“细粮”，也就是出厂前加
工程序较高，处理精细的食物，精细的处理
有利有弊，比如可以除掉更多砂石杂质，不
过又会损失更多谷物类的麦麸成分，麦麸中
富含膳食纤维，膳食纤维无法直接被消化吸
收，能够拖延食物消化速度，因此有延长胃
排空时间的效果。不过细粮由于膳食纤维
含量低，很容易被消化吸收，淀粉更易转化
为葡萄糖进入血液，餐后血糖上升快，而且
胃排空快，饱腹感较差。

所以，我们可以选择和细粮相对的“粗
粮”来代替细粮，或者可以“粗细搭配”，这样
一来不仅口感好，而且也有益增强饱腹感。
比如，我们可以把白米饭做成粗粮饭、杂粮
饭，平时的白馒头也可以多选择粗粮馒头，
黑米馒头等，面条可选荞麦面，或者多增加
蔬菜搭配，以提高饱腹感，同时还有助稳定

餐后血糖。
薯类食物是代替细粮的不错选择，薯类

食物既富含膳食纤维，而且还含有不少淀
粉，能够满足能量所需，例如土豆、山药、紫
薯，都是不错的选择。饱腹感强我们能够更
好地抑制食欲，有助避免额外零食的摄入，
减少摄入能量超标的几率。

控制主食的摄入量
虽然我们可以选择粗粮结合细粮的主

食吃法，不过主食的摄入量还是应当控制。
主食主要为我们提供葡萄糖能量，摄入过多
也造成糖分摄入过多，过多的糖分会先转化
为糖原，糖原在我们缺乏能量的时候再次转
化为葡萄糖供能，不过如果我们血液中的葡
萄糖一直处于充裕状态，糖原得不到利用，
最终会转化为脂肪，同样不利于减肥。

膳食指南推荐每日主食摄入量 250~
400g（生重），其中薯类食物占 50~100g，粗
粮，全谷物类食物占 50~150g，所以，我们最
好是粗细搭配，控量食用。平均到每一餐我
们推荐吃1~2小捧（生重）谷物，一个拳头大
小的薯类。

注意主食的烹饪方式
主食的烹饪方式选择蒸、煮最好，特别

是薯类食物千万别选择油炸、烧烤，这样增
多油脂摄入量，还可能破坏本来的营养价
值。米饭也最好少吃油多的炒饭。

“额外主食”的摄入需要注意
但凡可以提供碳水化合物的食物，我们

都可以作为主食，所以其实很多间点零食它
们也算作主食，但我们往往会忽略它们，例
如面包、蛋糕、饼干、薯片、坚果等食物，这些

食物是典型的营养价值低，油脂高或含糖高
的主食类食物，更容易让我们发胖，但往往
我们不会把它们算作主食内，如果两餐之间
解馋吃了不少，可适当减少三餐中主食的摄
入量，但千万不要一口都不吃。


