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菜色亮点：选自山地圈养的大雁。野

味实足。体重7斤左右。专职大厨以文火

炖烧4个小时。口感香辣肉酥，汁美醇厚。

价格：298/斤

菜色亮点：选自野地生长的甲鱼。

体重2斤半左右。由专职赣菜大厨料理

制作先卤后烧。味鲜厚重，香辣亮丽。

价格：298/斤。

特色推荐：红烧大甲鱼

特色推荐：红烧飞天雁

美美味味推推荐荐

美食顾问 美食热线：0551-5223802珊珊

食尚生活食尚生活
本期寻味地点本期寻味地点：：合肥尚都酒店合肥尚都酒店

早餐内容：路边购买的早餐，边走

边吃，手动，脚动，嘴动，全身运动……

专家评点：边走边吃对肠胃健康

不利，不利于消化和吸收；另外，街头

食品往往存在卫生隐患，有可能病从

口入。

建议：如果选择街边摊食品做早

餐，一是要注意卫生，二是最好买回

家或者到单位吃。尽量不要在上班

路上吃早餐，以免损害健康。

哪些早餐让你“爆肥”又伤身？
俗话说：“一年之计在于春，一日之

计在于晨。”也许你在早晨上班前会花上

一个小时来穿衣打扮，再花上半个小时

安排当天的日程，却省不出10分钟认认

真真吃个早餐?其实，无论学生还是上班

族，如果没有足够的能量，“机器”就会在

疲劳中运转。可要吃了不科学的早餐同

样会影响健康，今天就告诉你哪些早餐

让你一吃就胖。 见习记者王珊珊/整理

早餐内容：油条、豆浆

专家评点：油条是高温油炸食

品，跟烧饼、煎饺等一样都有油脂偏

高的问题。食物经过高温油炸之后，

营养素会被破坏，还会产生致癌物

质；而且油条的热量也比较高，油脂

也难消化，再加上豆浆也属于中脂性

食品，这种早餐组合的油脂量明显超

标，不宜长期食用。

建议：早餐一定要有蔬菜或者水

果，豆浆加油条的吃法最好少吃，一

星期不宜超过一次，而且当天的午、

晚餐必须尽量清淡，不要再吃炸、煎、

炒的食物，并多补充蔬菜。

早餐内容：各种零食，如雪饼、饼

干、巧克力等。

专家评点：零食多数属于干食，对

于早晨处于半脱水状态的人体来说，是

不利于消化吸收的。而且饼干等零食

主要原料是谷物，虽然能在短时间内提

供能量，但很快会使人体再次感到饥

饿，临近中午时血糖水平会明显下降，

早餐吃零食容易导致营养不足，导致体

质下降，容易引起各种疾病入侵。

建议：不宜以零食代替早餐，尤

其不要吃太多的干食，早餐食物中应

该含有足够的水分。如果当天的早

餐太干可以加上一根黄瓜。

早餐内容：水果、蔬菜、

牛奶等营养食物，就是缺了

“营养价值不高”的主食。

专家点评：很多人都错

误的认为主食仅仅提供热

量，跟营养挂不上钩，其实

碳水化合物也属于营养的

范围，而且对人体极为重

要，因为没有足够的热量供

给，人体就会自动分解释放

热量，长期不吃主食，会造

成营养不良，并导致身体各

种功能的削弱。另外，酸奶

和西红柿、香蕉、雪花梨、李

子、杏等口味上呈酸性的水

果和粗纤维的水果，都不宜

空腹食用。

建议：应该增加面包、馒

头等主食，这类谷类食物可

以使人体得到足够的碳水化

合物，还有利于牛奶的吸收。

吃法一：传统风味早餐

吃法二：零食早餐

吃法四：
“伪营养”早餐

吃法三：“运动型”早餐


