
lockod shot
冬来围炉吃火锅

又到吃火锅的季节了。健康达人们开始鼓噪：火锅上火；火锅千滚水不能喝；食材涮不熟有害健
康……都没错。但是，冬天你能没有火锅吗？显然不能。那么，就来尝尝小肥羊的健康火锅吧。
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冬天走进小肥羊，未吃身先暖。看着一

个个桌上冒出的热气将大块的窗玻璃蒙上一

层雾，调皮的小男孩在雾气上用手指画出一

个笑脸，那种温暖的味道一下就上来了。

冬天吃火锅，离不开羊肉。在四川火锅风

靡上海之前，老上海管吃火锅叫涮羊肉。那就

是正宗的北方风味了。民间说，羊肉性温，适

宜冬天。专家可不这么简单看，中国烹饪协会

美食营养专业委员会副秘书长王宜女士就捋

得那么有水平：“内蒙的羊肉，蛋白类低纤维

比较短，比较细，利于消化吸收，老少皆宜，好

消化和好吸收。羊肉中所含的L-肉碱，用来保

护细胞，防止乳酸积累。羊肉脂肪含量低，胆

固醇含量也比较低。另外，羊肉富含CLA-共

轭亚油酸，它最重要的成分是羊肉里面含的

很丰富的、瑞士科学家在牛羊肉体中发现的

CLA-共轭亚油酸，它被称为脂肪酸中能够预

防肿瘤的，我们关注环境，我们关注饮食和烹

调方法，其实更关注食物内涵的成分，它有很

好的预防肿瘤的作用。”

小肥羊在内蒙古拥有直供羊肉采购加工

基地，依托内蒙古优质牧场，水清草肥。小肥

羊的肉那叫好吃，特别是羔羊肉，精选平均六

月龄羔羊。汤料中一涮，入口即化。

想着草原羔羊的肥美，顿时食欲大开。

养养养
小肥羊出了新产品。尝鲜总不能错过，于

是叫了虫草花养生腱骨锅。看着一锅浓汤咕

噜咕噜地冒着泡，心里美滋滋地想，待会一

定要喝一碗，管它有害没害。

正想着，同行的吃客朋友先下锅舀了一

碗汤递到面前。还没开涮，就把汤喝完了？纳

闷间，朋友道出了原委：这小肥羊的锅底因为

不蘸调料，口感上最大限度的保留了羊肉的

鲜美。当我们蘸麻酱调料的时候吃不到羊肉

的味道了。但是，小肥羊的锅底又不同于四川

火锅全部用香料熬出来的那种。他们将新鲜

食材文火慢炖，炖出的几乎就是广东人的滋

补汤，当然可以直接喝了。

朋友说，不是有专家认为火锅汤不宜

喝吗？那是在久涮之后，涮菜中的很多东西

都留在了汤里，使得这锅汤中嘌呤含量很

高，羊肉中的油分也留在了汤里，汤变得很

油，那样的汤当然少吃。现在不同，服务员端

上来的是还没有开涮的浓汤，那就抓紧尝鲜

呗。

原来如此。小肥羊也真是煞费了苦

心，用浓汤取代北方火锅的清汤，保持了羊肉

的口感和鲜味；用炖制的汤底取代四川人用

香料熬制的汤底，保证了汤的营养。还让懂

行的朋友在开涮前喝一碗汤，享用美味，增

加饱腹感，还改变了以前留下的涮完食料再

喝汤的习惯。这样的火锅，不养人才怪。

痒痒痒
聊到这里，痒上心头——这滋补美

味，可以进口了呀。朋友一把按住：且慢，今天

还有节目。

接下来介绍的是小肥羊的新产品。第一

个当然是虫草花养生腱骨锅。虫草花是温

性的，适宜冬令进补。在虫草日益变成天价

后，这与虫草功效差不多少的东东越来越上

台面了。俗话说，好吃骨边肉。小肥羊用羊腱

子骨与虫草花一同炖，羊骨髓就融化在了汤

里，要知道，牛羊的骨髓可都是上好的补品

哦。这锅汤，大补。

本来就已经垂涎欲滴，被朋友如此

撩拨，心头更痒，正待开动，又被一把按

住——还有？

有，朋友指着面前的盘子，那是摆得像

花一样的一盘，一片片外边是红色的肉，下部

是白色的——骨头？还看得见骨髓。

对喽，那就是小肥羊新品，骨肉香髓。平

日里涮些个羊肉那是老套套了，这一款新产

品，嚼得着肉，吸得到髓，羊肉Q弹有劲，羊髓

鲜香嫩滑，这层次，这口感，真没的说。

这下，馋唠虫终于痒得忍无可忍，一大口

鲜汤喝下，如醍醐灌顶。

别说话，吃。

小肥羊品牌

小肥羊于1999年8月成立于内蒙古包头市， 

2008年6月，小肥羊集团有限公司在香港成功上

市，2012年2月2日，百胜餐饮集团以协议计划方式

私有化小肥羊的交易顺利完成，成为百胜餐饮集

团旗下一个新的餐饮品牌。目前，小肥羊的餐饮店

面已遍布全国，且连锁店已经进入美国、加拿大、

日本、港澳等国家和地区。截至2012年9月底，小肥

羊在中国大陆拥有近450家连锁餐厅，是家喻户晓

的中国火锅连锁品牌。

火锅知识Q&A

1、在食用火锅期间可以饮用碳酸型饮料吗？
可以、碳酸型饮料虽然营养成分很少，但其中的二氧化碳

可以助消化。

2、吃火锅时喝啤酒对健康有帮助吗？
吃火锅时，最好喝点白酒或葡萄酒，可以起到杀菌、去膻

的作用，涮羊肉时最佳。

3、食用火锅时怎样进行食材搭配？
吃火锅可以把各种肉类、蔬菜、菌类、豆制品、淀粉类食

物等多样食材均衡搭配，既美味又营养。此外，涮、煮属低温

烹饪，能更好地保留食物的营养，值得推荐。

4、涮锅的最佳时间多久？
吃过重庆火锅的人都知道，烫火锅烫的就是一个气

氛，短者一个小时，多者三四个小时。但是专家建议，烫火锅

不宜过长，时间越长，汤里的有害物质就越多，涮火锅最好别

超两小时。

5、食用火锅原材料选择应注意哪些问题？
火锅烹调加温时间较短，因此所选菜料必须新鲜、干净、

卫生，且注意肉类与蔬菜类均衡搭配。患有痛风者不要选用

海鲜、动物内脏、豆制品、蘑菇等原料。肝脏疾病患者注意

少选用高蛋白原料。在外吃火锅尤其要注意火锅底汤是否为

“老油”，老油由于长期多次使用会产生有害化学物质，不宜

再次食用。

6、吃火锅如何搭配饮食、冷热适宜？
吃火锅时不要太心急，涮好的食物要先蘸冷的小料，不

要吃太烫的食物，尽量少饮冰镇的饮料，可选择一些蔬菜

汁、乳品或植物蛋白饮料（酸奶、杏仁露等）起到刺激肠胃分

泌，帮助消化的作用。

虫草花养生腱骨锅

小肥羊新品骨肉香髓 小肥羊经典小食芝麻烧饼

来自内蒙古大草原的羔羊肉 小肥羊经典菜品肋腹肉

小肥羊豪气肋腹肉
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