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蔬菜先切后洗
洗菜时%切开后的蔬菜与水的接触面积

会大大增加%易使 B 族维生素&维生素 C 等

水溶性维生素和部分矿物质大量流失’ 正确

的做法是先仔细清洗蔬菜%并尽量将水分控

干后再切( 需要提醒的是%切好的菜最好马

上烹调%放置时间不要超过两小时%否则易

导致某些营养素的氧化(

切完菜再用水焯
蔬菜切太碎% 容易流失原有的菜香%若

再经过水焯%其中的维生素和矿物质会大量

损失( 所以%焯菜时应尽量让蔬菜保持完整%

用水量要多(

做菜先过油
做地三鲜&干煸豆角等菜肴时%很多人

喜欢先将食材在油里过一下% 捞出来再炒%

这样做出来的菜色泽明亮&气味香浓( 但这

种烹调方法会导致摄入的油脂超标%破坏蔬

菜本身的营养%同时还可能产生致癌物( 建

议大家少吃过油菜&煎炸菜%烹调蔬菜多用

白灼&清炒&凉拌和清蒸等方式(

油冒烟了才放菜
等到油锅冒烟%这样的油温往往已经达

到 200¡æ以上%此时才把菜下锅的话%不仅会

增加患癌风险%同时%蔬菜中的营养素也被

破坏了( 正确的做法是%在油尚未冒烟时%把

食材下锅( 还有一种简单的测试油温的方

法!把竹筷子插入油中%当其四周冒出许多

小气泡时%就表示温度足够热%可以下锅了(

炒素菜也加不少油
无论是哪种油%脂肪含量都在 98%以上(

蔬菜的吸油性特别强% 如果用太多油炒蔬

菜%和吃荤菜没区别%而且还会使菜的表面

都被一层油脂包围%其他的调味品也不易渗

透到蔬菜的内部%影响食物的味道%同时也

不利于消化吸收( 合理的做法是%每道蔬菜

放油量不超过一汤匙%怕糊锅可以用平底锅

炒菜%保证受热均匀(

炒菜放很多含盐调料
酱油中含盐量为 15%~20% %鸡精中含盐

10% %豆瓣酱&蚝油也都含有不少盐%如果用

了这些调味品%就要减少用盐的量%否则极

易造成钠超标( 还有人喜欢炒菜放糖%然而

甜味和咸味能互相抵消%易导致炒菜味道变

淡%最终加入更多的盐(

正确做法是炒菜只放一点盐或海鲜酱

油%鸡精味精也少用%可以多用葱姜蒜或花

椒等调味%这样炒出的菜清淡可口%保留了

食材本身的原汁原味(

经常做饭的家庭煮妇们是不是

经常在厨房大展身手% 在烟雾缭绕

中做着可口的美味(但是%你有没有

注意到厨房隐藏的) 杀手*%它可能

正严重威胁着你的健康(

厨房油烟的危害

厨房油烟的危害不可忽视%当

油温达到 150¡æ时% 就会产生含有

大量丙烯醛的油烟% 丙烯醛具有强

烈的辛辣味%对眼+鼻&咽喉黏膜都

有十分强烈的刺激作用( 经常如此

就会导致咽喉不适%出现干痒&疼痛

等症状(

如果嗓子发生了不适% 要及时

就医检查(

纠正烹饪习惯

控制烹饪的火候并减少油烟

在厨房中的停留时间是预防油烟

最有效的方法( 对一般家庭来说%

厨房要保持自然通风 % 使用抽烟

性能好的油烟机( 此外%炒菜时的

油温也要有所控制 % 这样不仅能

减轻油烟的侵害 % 还可以使油中

保持一定量的脂肪酸和脂溶性维

生素 % 令菜中的维生素也得到有

效保存(

护嗓用药要及时

厨房油烟造成的咽喉不适%久

而久之会导致咽炎或者慢性咽炎%

此时用药选择要注意% 像慢严舒柠

清喉利咽颗粒%含有青果&胖大海&

黄芩等成分% 它清热利咽% 宽胸润

喉%用于急慢性咽炎%喉咙发干%恶

心干呕等% 针对厨房油烟导致的咽

喉不适有很好的缓解作用(

日常要注意

多吃清咽润肺的食物%像糯米

藕 % 白色食物有很好的清咽润肺

作用%如百合&莲藕 &竹茹( 如果经

常在厨房做饭 %不妨经常吃一些 %

可以辅助缓解厨房油烟对嗓子的

伤害( 在平常%尽量少吃辛辣的食

物 % 这样也会减少厨房油烟的产

生(

厨房油烟对嗓子的危害一定要

重视起来%不管是用药&食疗都要坚

持%这样才会有个好咽喉(

六 大
炒菜习惯
有损健康
日常生活中，大多数人都会炒菜做饭，很多主

妇更是精通。但是，关于一些烹饪技巧很多人却未

必做得正确，有些炒菜习惯是有损健康的，所以大

家要注意了。让我们一起来看看哪些做菜习惯是应

该摒弃的。

警惕厨房中
的健康杀手
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