
食材 杂粮 + 无需焯水蔬菜 + 低脂肉蛋豆

用量 1.5拳头主食 + 1.5拳头蔬菜 + 1拳头肉蛋豆
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“一锅出”有很多种形式，可以用
炒锅做炒饭、炒面、炒馒头，用煎锅做
蔬菜鸡蛋饼，用电饭锅做焖饭，用汤锅
做疙瘩汤、汤面、米粉等，非常适合时
间紧张又厨艺有限的人。想把一锅出
做得营养又好吃，可以遵循下面的万
能公式。

食材：杂粮＋无需焯水蔬菜＋低
脂肉蛋豆。每类选2~3样随机组合，
可以搭配出很多花样。其中，主食能
为人体提供碳水化合物。跟精米白面
比，杂粮富含更多的膳食纤维和B族
维生素，因此更建议用杂粮及其制品
来做一锅出。需注意，杂粮的占比要
够多才有营养益处，至少应该占主食
的1/3，如果选择荞麦面条，其中荞麦

粉含量要占30%以上。此外，还可以
将土豆、山药、地瓜等作为主食制作一
锅出。

蔬菜能提供膳食纤维、矿物质和
维生素。推荐选择萝卜、黄瓜、番茄、
青椒、茄子、白菜、豆芽、洋葱等无需焯
水就能直接煎炒蒸煮焖的蔬菜，可以
节约很多时间，其中的水分还能成为
汤汁的一部分，让一锅出更鲜美。

肉蛋豆能提供优质蛋白质。肉
类最好选择瘦肉、禽肉和水产品，因
为其中饱和脂肪酸含量较低，对心血
管健康有利。尤其推荐虾仁、巴沙鱼
片、黑鱼片、牛肉片、羊肉片、瘦猪肉
丝、鸡腿肉丁等，它们无需再切分，体
积小、熟得快，直接用料酒、生抽、姜、

淀粉等腌制一下就能烹饪，非常节约
时间。鸡蛋本身脂肪含量就不高，可
以直接煮，或者打入汤里，做成蛋花、
荷包蛋等。豆制品推荐南豆腐、北豆
腐、冻豆腐、五香豆干等，未经过油炸
等工序，油脂少、热量不高，简单切几
刀就能下锅。

用量：1.5拳头主食＋1.5拳头蔬
菜＋1拳头肉蛋豆。无需减肥的人群，
建议做熟后的主食、蔬菜、肉蛋豆体积，
分别为1.5拳头、1.5拳头和1拳头。1
拳头蔬菜对应食材生重75~100克，1
拳头主食对应50克大米或面粉，1拳头
肉蛋豆对应75克肉，或1.5个鸡蛋，或
135克北豆腐，或225克南豆腐。

如果需要减肥，建议将蔬菜的量

增加到 2拳头，主食减少至 1拳头。
蔬菜中充足的膳食纤维可以增加饱
腹感，适量的蛋白质能延长胃排空时
间，少量粗细搭配的主食有助维持血
糖平稳，使其不易转化成脂肪堆积起
来。

做一锅出通常是热锅凉油（8~10
克/人/顿），下葱花、蒜片煸香，再加入
肉蛋豆类、主食、蔬菜等。如果选用了
猪牛羊肉，可以加孜然、黑胡椒或十三
香调味，禽肉和水产品可以加白胡椒
粉或五香粉。出锅前淋点蚝油或生
抽，撒点香菜就行了。除了这些基础
调味，还可以买一些现成的调味酱料，
比如凉拌汁、豆瓣酱、味噌酱、红酸汤、
油醋沙拉汁、剁椒酱等。但要注意，每
人每顿饭的盐摄入量最好控制在1.5
克以内，调味酱料的营养成分表都会
标注钠含量，1克盐等于400毫克钠，
建议使用时换算一下，比如某款豆瓣
酱的钠含量为8000毫克/100克，盐含
量即为20克/100克。
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“一锅出”搭配有万能公式

羊肉炖萝卜。羊肉具有温补脾
胃、益气养血的功效，富含蛋白质、脂
肪、血红素铁等多种营养成分，其中蛋
白质的“食物热效应”高，在餐后的发
热作用强，血红素铁可以改善贫血，帮
助改善畏寒、手脚冰凉等问题。萝卜
富含膳食纤维，具有促进消化、行气消
食的作用，有“小人参”的美誉。做法：
羊肉焯水去腥，萝卜去皮切块备用；锅
中加少量油，油热后煸炒香料；将羊肉
下锅，翻炒至表面微黄，倒入开水，小
火慢炖40分钟；加萝卜炖煮10分钟，
最后适当调味即可。

果仁菠菜。坚果富含蛋白质、优
质油脂，维生素E、B族维生素，以及
铁、锌、钙、镁等矿物质，这些物质都有
助抗寒。比如，钙有助提高人体的产
热能力，维生素E能保障血液循环顺
畅。坚果搭配富含叶黄素、胡萝卜素、

钾的菠菜，不仅口感更好，营养也更互
补。做法：将花生、核桃等果仁烤香、
菠菜焯熟沥干水分备用；将蒜末、辣椒
圈、生抽、香油等调成料汁；在菠菜中
加入料汁拌匀，再加入果仁，简单搅拌
一下即可。

海带炒黄豆芽。海带是碘元素的
“宝库”，这种营养物质参与甲状腺激
素合成，能促进体内组织细胞的氧化
作用，进而提升身体的产热能力，帮助
抵御寒冷。黄豆芽富含蛋白质和维生
素C，有助增强免疫力。做法：将海带
切成细丝，与黄豆芽一同翻炒，再适量
添加调味料即可。注意要急火快炒，
既能保留更多营养，还能让口感更爽
脆。

西蓝花香菇。西蓝花和香菇是
“黄金搭档”。西蓝花属于深绿色蔬
菜，富含能提高机体免疫力的类黄酮、

硒等。菇类含有一种双核酸，能刺激
人体产生更多的干扰素，帮助消灭体
内病毒。因此，这道菜对预防冬季感
冒等有一定作用。做法：将西蓝花切
成小朵，香菇去蒂洗净，放入锅中蒸
熟，再淋上酱汁即可。注意蒸的时间
不要过长，否则会影响营养和口感。

番茄牛肉汤。番茄牛肉汤以牛
肉、胡萝卜、洋葱、番茄为主要原料。
其中牛肉有补脾胃、益气血、强筋骨的
功效，有助抵御外界风寒的入侵；胡萝
卜、番茄等红色果蔬富含β胡萝卜素，
不但能清除人体氧化自由基，还参与
合成维生素A，对人体上皮组织和呼
吸道黏膜有保护作用，有助抵抗感冒
病毒。做法：先把洋葱和胡萝卜炒香
炒软，再加入焯过水的牛肉翻炒，倒入
番茄和番茄酱，炒出汁水后加清水，小
火炖煮40分钟，最后适当调味即可。

辣椒炒肉。辣椒含有辣椒素，可
加速新陈代谢、扩张血管、促进血液循
环，加快氧气和葡萄糖的运输速度，让
身体快速暖和起来。猪肉富含蛋白质
和脂肪，是天然的防寒利器。做法：将
螺丝椒切块，猪肉切成薄片；先下入猪
肉片，变色后加葱姜蒜和豆豉，快速翻
炒；倒入酱油、盐等调味料，最后放入
螺丝椒，待其稍稍变软即可出锅。

姜撞奶。姜汁可以促进消化液分
泌，促进消化吸收，让身体能得到更多
的微量元素和维生素，间接促进新陈
代谢。奶中富含钙和蛋白质，可以提
高产热能力。做法：在牛奶中加糖，加
热搅拌至糖完全溶解且牛奶开始沸
腾，倒入盛有姜汁的碗中，静置几分
钟，就会形成豆花般的口感。
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想抵御严寒、预防
感冒，除了加厚衣物
等，还可以从“吃”上下
功夫。以下七道家常
菜就有助抗寒暖身。


