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剩油可做凉拌菜
炒菜之后控油。把菜锅斜放2、3
分钟，让菜里的油流出来，然后再装
盘。青椒、豆角、荸荠、莴笋之类的蔬
菜吸油较少，非常适合这种方法。
炒菜控出的油，可以直接用来

做凉拌菜，味道比色拉油更香；或
者用来做汤，最好一餐就用掉，而
且不要再次加热。范教授表示，炒
菜的时候，有很多营养素可能会溶
出到油脂当中，比如胡萝卜素、番
茄红素、叶黄素、维生素K、维生素A
等多种营养成分都是脂溶性的，扔
掉油是很可惜的，不如对它们善加
利用。

煲汤的浮油煮蔬菜
煲汤之后去掉上面的油脂。

鸡、排骨、牛腩、骨头等炖煮后都会
出油，做好后把上面的油脂撇出
来。这样就能在喝汤时减少不少油
脂的摄入。撇出来的油也不浪费，
还能另有妙用。

先让肉汤、鸡汤或红烧肉降
温，把这些浮油和水分分离，甚至
可以把它们放入冰箱，冷却凝固之
后，分离起来就很简单了。然后把
浮油盛入小碗。如果当餐没有利
用，夏秋季节一定要放入冰箱中保
存，因为其中还是含有不少水分，
非常容易滋生大量细菌。
浮油再利用的方案之一是，煮
蔬菜，甚至连一部分汤也可以一起
利用。把含有浮油的汤加点水一起
煮沸，放入各种自己喜欢的新鲜蔬
菜，如冬瓜、白菜、绿叶菜、笋片、蘑
菇等，煮沸几分钟，到蔬菜煮熟即
可。绿叶菜只需煮两三分钟，冬瓜
可能需要10分钟左右。此时加一点
盐调味即可，喜欢鲜味的可以再加
少量鸡精，不过，加鸡精就要放一
半盐。有些剩方便面汤料、剩速冻
馄饨汤料、挂面汤料之类，都可以
在此时放进去。
需要提醒的是，浮油属于饱和
脂肪酸偏高的油，并含有胆固醇，
胆固醇高、血脂高的人要少吃。

旅行，是很多人的兴趣所在。放
松心情，增长见识，这些都是旅途带
来的收获。当然，很多时候，旅行对
身体来说是一种考验。踏上满心期
许的旅途，却发现身体“ 吃不消”，
怎一声叹息了得。尤其是要去高原
旅行，更得让自己的健康状况“ 尽
在掌握”。
“ 我是一直想去高原旅行的，
就担心出现高原反应。”吴小姐的
高原旅行计划因此迟迟未能实施。
所谓高原反应究竟会有怎样的

反应？“ 高原反应，即是医学上所称
的高原病，包括急性、亚急性和慢性
高原病。”复旦大学附属中山医院
呼吸科主任白春学教授介绍说，高
原病就是由于高原低压缺氧因素引
起的高原特发性疾病。最常见的是
急性轻型高原病，也就是平常所说
的“ 急性高原反应”。急性高原病中
还包括两个少见的类型，即高原肺

水肿和高原脑水肿。
据了解，轻型高原病的症状一

般在海拔1200-1800米就会发生，而
严重症状的发生大多在2700-3000
米。急性高原反应症状有头晕头痛、
心慌气短、食欲减退、疲倦乏力、恶
心呕吐、腹胀、腹泻、胸闷痛、眩晕眼
花、手足麻木、抽搐等，2天左右症状
可好转或消失。体征为心率加快、呼
吸加深、血压轻度异常、颜面或四肢
水肿、口唇紫绀等。一般将急性高原
病的发生时间定为初进入高原2周
内。也就是说，如果进入高原2周内
发生的就称为急性高原病。
“ 由于高原上存在低气压和缺
氧的环境特点，使得一些患有基础
疾病及肺功能较差的旅客可能面临
显著的生理应激，甚至出现基础疾
病的恶化。一些人由于缺乏相关的
防护知识，未能做好充分的预防工
作，从而导致在旅途中发生一些危

及身体健康的情况。”专家这样说。
据了解，复旦大学附属中山医

院呼吸科在2006年就开设了国内第
一个高原和飞机旅游健康门诊。该
门诊主要通过全面了解旅行者的心
肺功能储备和心理状态，进而评估
哪些人能相对安全地进行高原旅
游，哪些人需要准备药物甚至使用
辅助吸氧，而哪些人不能去高原旅
游。该门诊提供了体检以及健康知
识的宣教和咨询服务。其中体检分
为常规检查和特殊检查，常规检查
包括胸片、肺功能、心电图和血常
规，特殊检查为低氧反应试验（ 受试
者佩戴面罩呼吸含氧量15%的低氧
气体来模拟海拔2400米的低氧环境
测定心肺功能。临床意义：对旅游者
进行全面的心肺功能评价，提出科
学的评估意见和健康处方）。必要者
还应进行胸部CT和心脏超声检查。

王勇

近日，“ 2012淮海天地时尚月暨
ELLE & Femina时髦巡游季”正式
启动。“ shopping达人”、“ 潮流小店
评选”、潮流变妆车、ELLE潮流之
选、主题摄影展、周末时尚沙龙⋯⋯
整个时尚月精彩纷呈。
“ 淮海天地时尚月”开幕当天，

“ ELLE & Femina时髦巡游季”率
先点燃潮流气氛。五彩气球妆点的
主题音乐双层巴士穿梭在淮海路街

头，洋溢着摩登、活力和风尚。
据介绍，“ SHOPPING达人”由

招行ELLE联名信用卡携手各大商场
推出。活动期间，持招行ELLE联名信
用卡的消费者，在淮海路上的巴黎
春天、淮海百盛、东方商厦、香港广
场、无限度广场、力宝广场以及玛莎
百货金钟旗舰店消费满额，即享限
时折扣、赠礼及幸运抽奖等。

王勇

厨房里的
“ 控油”计划

据媒体报道，受美国大旱引发国际玉米、大豆减产和
涨价等多种因素影响，近期国内农产品价格持续上涨。来
自商务部的监测数据显示，尽管食用农产品价格总体在
连涨六周后首现回落，但猪肉、鸡蛋、食用油等主要食品
价格在连涨数周后继续保持涨势。
面对食用油涨价，不少消费者想到了“ 控油”。在厨
房学着“ 控油”，不仅可以为家庭财务“ 节流”，还能为健
康饮食做点贡献。“ 控油”的同时如何兼顾烹调的美味，
这是一个问题。中国农业大学食品学院营养与食品安全
系范志红教授为消费者支招，“ 省油的同时，还能有效控
制烹调中的脂肪摄入量，而且特别适合有‘ 三高’问题及
体脂肪超标的人群。” 王勇 文
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凉拌菜最后放油
凉拌菜最后放一勺香油或橄

榄油，然后马上食用。这样油的香
气可以有效散发出来，食物还没有
来得及吸收油脂，这样吃凉拌菜摄
入的油脂自然也就少了。

肉煮到七成熟再炒
把肉煮到七成熟再切片炒，这

样就不必为炒肉单独放一次油。炒
菜时等到其他原料半熟时，再把肉
片扔下去，不用额外加入脂肪，一
样很香，不影响味道。同时，肉里面
的油在煮的时候又出来一部分，肉
里面的脂肪总量也减少了。

用烤代替炸
用于煎炸的食材，也可以用烤箱
烤或不粘锅烤熟食用。比如从超市
买回来的速冻调味肉块、肉排、鸡米
花等，通常都建议回家后再油炸一
次，其实用烤制的方法同样美味。把
它放在烤箱里两面烤一下，香脆可
口，而且脂肪含量能从油炸后的22%
下降到8%以下。

把炒菜改成炖菜
“ 炒菜要少放油而好吃，实在是
有点难度，直接换烹调方法要简单许
多。”范教授举例说，比如把炒鸡蛋
改成蒸蛋羹，只需几滴香油；把红烧
鱼换成清蒸鱼，口感更为细腻；把炒
鸡块改成白斩鸡，味道也很鲜美；蒸
豆角、蒸茄子、蒸南瓜用调味汁蘸一
下也很好吃。
做菜的时候，可以把原本要过油
的材料改为焯水。比如，制作肉片的
时候，可以用水焯法，用沸水的温度
把材料快速烫熟。因为肉类本身富
含脂肪，只要加热迅速，就能做出口
感柔嫩的肉片。又如，在做虾的时候，

可以用白灼法来替代过油法。这种方
法制作菜肴的效果差不了多少，而且
飞水后食材表面有一层水，隔绝了油
的渗入，口感会清爽很多。

少放油，加点料
调味的时候，不能仅仅依靠油来
得到香味，可以用一些浓味的调料，比
如制作蘸汁的时候放些葱、姜、蒜、辣椒
碎和芥末油，蒸炖肉类时放点香菇、蘑
菇增鲜，烤箱烤鱼时放点孜然、小茴香、
花椒粉，炖菜时放点大茴香、草果、丁香
等，即便少放一半油，味道也会很香。

主食可以“ 不含油”
很多面食的制作中都需要加入

油脂，比如花卷、煎饼、烧饼、曲奇、小
蛋糕等。一般来说，放油越多的面点，
口感越是酥香迷人。米食中的炒饭、
炒米粉、炸糕等也是含有油脂的。
在“ 控油”计划中，可以尽量少

用这些含油脂的食物做主食，而换成
杂粮粥、白饭、馒头、杂粮窝头等不含
油脂的主食，膳食中的脂肪摄入量自
然会下降，而且各种烹调油的用量也
能降低不少。

》快报

上海大悦城近日举办了“ 就让
爱，把我点亮”刀刀十周年特展的开
幕仪式。据悉，从9月1日至10月7日，
整个上海大悦城的外墙都以刀刀的
一幅城市主题的画包裹起来，在橱窗
内的刀刀默默坐在高楼顶端，迎着夕

阳的侧脸旁写着：“ 我没有很想你，
我只有在不想想你的时候才想你。”
消费者小徐表示，刀刀是陪伴他们成
长的漫画形象，这样的展览就好像把
成长的轨迹一一呈现在自己面前，有
太多的画面感和亲切感。 王勇

淮海天地时尚月启动

刀刀十周年特展亮相上海大悦城
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高原旅行，你的身体“ 吃得消”吗？

改变
妙用


