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大热天来点“解暑馅”

炎热的天气里，很多人食
欲不振，消化能力下降，若是再
吃些肥腻的肉馅，会进一步加
重肠胃负担。不如试试以下这
些清爽的“解暑馅”，补充营养
的同时，还能给肠胃减负。

黄瓜鸡蛋馅。黄瓜脆嫩爽
口，鸡蛋富含优质蛋白质。将
黄瓜切成细丝，与鸡蛋一起搅
拌成馅，口味清爽，营养丰富。
想升级一下可放些海鲜，比如
花蛤肉，花蛤的鲜甜与黄瓜的
清爽完美结合，入口先是黄瓜
的脆，再是花蛤的鲜，最后以鸡
蛋的醇香收尾，堪称“舌尖上的
避暑良方”。

冬瓜虾仁馅。冬瓜热量很
低，是典型的高钾低钠食材。
从中医的角度来说，其味甘性
寒，能清热利尿、生津解毒。冬
瓜本身没啥味道，烹调时最关
键的是借味，搭配味道鲜美、富
含优质蛋白质的虾仁，不仅口
味清爽，还能实现营养互补，非
常适合三伏天食用。

苦瓜猪肉馅。苦瓜是夏季
解暑佳品，具有清热泻火的功
效。猪肉富含优质蛋白质和
铁，将其与苦瓜搭配制成馅料，
既能中和苦味，又能发挥苦瓜
的解暑作用。

鸡肉香菇馅。鸡肉高蛋白
低脂肪，富含B族维生素。香
菇含有较多的膳食纤维，味道
芳香适口。这两种食材都富含

多种呈鲜味的物质，一起制成
馅料后，不同的鲜味物质会发
生协同作用，使饺子变得更加
鲜美，有助增加食欲。

为了避免饺子馅出水，很
多人习惯把蔬菜切碎后加盐杀
水、挤去菜汁，再制成馅，但这
样做容易导致大量水溶性营养
素流失。要想既保留菜汁，又
不让饺子馅出水，可以在准备
好肉馅以后，再开始切碎蔬菜，
先不放盐，而是淋上两勺香油
拌匀，在蔬菜的“伤口”处包裹
一层油膜，使其与盐隔绝；然后
再加盐，与肉馅混合，并尽快开
始包。加入一些吸水食材，比
如粉丝、干木耳和干香菇，也可
以防止饺子馅出水。

和面加彩汁促食欲

白面做的饺子皮吃腻了？
没关系，和面时加些“料”，做成
彩色饺子，一定大受欢迎。

菠菜汁。作为一种绿叶
菜，菠菜富含钾、镁、叶黄素、叶
酸等，营养素密度很高，焯水后
榨成汁，大部分营养都能保留
下来。加入面粉中，做成绿色
的饺子皮，不仅有助增加食欲，
还能增添营养。

胡萝卜汁。胡萝卜含有丰
富的 β胡萝卜素，在人体内可
以转化为维生素A，具有保护
眼睛、增强免疫力的功效。将
胡萝卜切块榨汁后加入面粉
中，可以做出颜色鲜艳的饺子
皮，带来淡淡的胡萝卜香味，不

爱吃胡萝卜的人也能轻松接
受。

紫甘蓝汁。紫甘蓝的紫色
来自花青素，这种植物化学物
具有抗炎功效，有助消灭人体
内的自由基。将紫甘蓝洗净后
榨汁和面，能做出紫色饺子皮，
非常吸引人眼球。

挑速冻的关注三点

速冻饺子脂肪和盐含量往
往较高，选购时注意三点。

查看生产日期和保质期。
虽说冷冻食品在-18℃下能保
存12个月，但超市的冰柜往往
不能稳定在-18℃。因此，出
厂日期越早的速冻饺子，风味
新鲜度越差，若储存过久，蔬菜
的清香丧失，还可能伴有脂肪
氧化的气味。

查看配料表和营养成分
表。为了让速冻饺子富有香
气，其肉糜馅料通常会选用脂
肪含量较高的五花肉。挑选时
要注意查看配料表和营养成分
表，同类产品横向比较一下，优
先选择脂肪和钠含量低的。

查看外观。避免买粘连、
有破损的饺子。如果速冻饺子
表面有厚厚的冰霜，可能是储
存过程中温度波动较大，导致
水分凝结，这样的饺子口感较
差，营养也会有所流失，还有食
品安全隐患。

蒸煮最能留住营养

要想吃到健康的饺子，烹

调方法也至关重要。建议蒸或
煮，能最大限度地保留营养。
高温煎炸的虽然香脆，但会增
加油脂摄入量、破坏营养，还可
能产生有害物。

跟大家分享一下煮饺子
的诀窍：大火烧开水后下入饺
子，一次别煮太多，铺满锅底
且饺子之间尚有空隙即可。
刚下入锅里的饺子还没沸腾，
会往锅底沉。这时拿把勺子
顺着锅边搅动水面，让涡流的
力量带动底部的饺子旋转，直
接用勺子搅动饺子易造成破
皮。水再次沸腾后转中小火，
保持微微沸腾，能让饺子熟得
均匀。微沸时可以将锅盖半
盖在锅上，让蒸汽往下循环，
起到连煮带蒸的效果。饺子
一般煮5~6分钟即可出锅，具
体应该根据馅料种类和饺子
皮厚度来判断。

需要提醒的是，热腾腾的
饺子皮淀粉糊化充分，柔软易
消化，因此血糖反应比较高。
要想控制餐后血糖，应把饺子
作为主食，搭配蔬菜一起吃。
饺子馅里虽然有一些蔬菜，但
比起炒、炖的蔬菜要少得多。
如果先吃一份凉拌菜或清淡
的炒菜垫一垫，再吃饺子，就
可以大大增加蔬菜的摄入。
吃饺子时蘸点醋，也有助于降
低餐后血糖反应，最好不要蘸
酱油或其他酱汁，以免摄入过
多的盐。
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伏天和饺子是绝配

作为中国传统美

食，饺子不仅是炎炎夏

日里开胃健脾的“钥

匙”，也是营养均衡的

“小膳食宝塔”，非常有

利于三伏天养生。

夏季气温高、湿度

大，汗出得多，人体对

水和营养物质的消耗

更多，容易出现食欲不

振、困倦乏力等症状。

饺子皮带来丰富的碳

水化合物，能够快速为

人体提供能量，改善乏

力；饺子馅可以根据个

人口味和需求选择，有

肉有菜，能满足味蕾和

营养需求。

■中国注册营养师 曹展

山东省青岛岛尚食品有限公司的工人在包饺子。（资料照片） 新华社发（梁孝鹏 摄）


