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牛人的方便面吃法：
不一定非得泡着吃

网友“司徒晓月”在跟帖中列举了几条方
便面吃法，“司徒晓月”帖子中说：LP（老婆）
常出差，她不在的日子，泡面是最爱。

五味凉拌 材料：花生米(炒过的) 1杯；
青蒜末 1/2杯；生辣椒末 1大匙；香菜末 1
大匙；泡面 1/2包；泡面胡椒盐粉包 1包

做法：
(1)将泡面面条压碎后加入其他材料一

起拌匀即可。
(2)因为青蒜加入胡椒盐粉会软化出

水，因此最好要吃之前再加入胡椒盐粉调
味，以免花生及泡面因水的缘故变得不脆，
影响口感。

五彩方便面 原料：方便面 1包，鸡蛋 2
个，火腿肠1根，玉米、青豆、腰果、香菜适量。

调料：番茄酱适量，方便面调味料1包。
制法：1.方便面用沸水泡好，沥干水备

用；将火腿肠切丁，香菜切末，备用。2.将鸡蛋
打匀后，加入玉米、青豆、腰果、火腿丁，搅拌
均匀。3.将泡好的面加入蛋糊，再加入番茄
酱、随面附带的调料，搅拌均匀成糊状。4.平
底锅上火，油烧热，将面条糊徐徐倒入，煎至
蛋汁凝固、两面略呈焦黄即可起锅，上桌前撒
点香菜末。

牛奶方便面 方便面用手捏成小块
(不要太小)，牛奶加热，开锅后放入方便
面、白糖，泡软后即可食用，夏天冷藏，味
道更佳。 本报综合报道

近日，网上流传着一张某中学宣传板的
照片，宣传板上的大字标明：强行跨年级（班
级）交女朋友是违法行为。宣传板上先举了
自称是“某中学”张XX同学的“跨年级交女朋
友”的例子，接着校方还给了一段评语，说学
生违犯了《婚姻法》等。

这张照片实际上在8月底就被网友上传，
但最近才热传起来。网友纷纷表示被雷倒，认
为学校做这个宣传板没有必要，也认为早恋并
不违法，学校有恐吓学生之嫌。有网友笑问：

“交本班女朋友就不违法了么？”“跨年级交男朋
友违法么？”“谈恋爱也违法？”大部分网友只当
作笑话来看。 本报综合报道

我们的生活不知从什么时候开始变得忙碌起来，没有时间买菜，没有时间为自己做一顿丰盛的饭
菜，吃饭变成一种不得不解决的负担，于是，人们开始瞄上了速食品。E时代的快速生活，让快速食品
成为我们最为便捷的选择，日本把方便面定为20世纪最伟大的发明之一。然而，不再精心烹制的简
单饮食，单调吗？营养吗？安全吗？有网友发帖讨论怎么才能泡出一碗健康营养的方便面，泡面新吃
法纷纷上场。

据世界卫生组织（WHO）公布：目前人类健康
者约占 1/4，疾病状态者占 1/4，亚健康者占 2/4。
在一次对河南省 5所普通高校随机抽取大学
生 1600名进行现场“亚健康”问卷调查的结果中
显示：78.32%大学生处于亚健康状态。同时，对
普通大众的调查结果显示，78%的男性、72%的
女性处于亚健康状态，其中白领为主要人群。

若要改变“亚健康”状态，健康的饮食习惯是
必须解决的问题。中华预防医学会副秘书长高峻
璞指出，“传统观念认为速食食品不利于身体健
康，其主要原因并不在速度，而是因为膳食结构不
合理，营养搭配失衡”。虽然方便面在食品工业的
进步下，越来越好吃，但给人感觉总不合乎健康原
则；不过只要略为加工，加料，还可以吃出健康来。

专家：符合这些标准的方便面才最健康
据了解，以前方便面并没有国家标准，只有

行业标准，方便面也只分为油炸面和风干面两
类。而新国标则按面块加工工艺，将方便面分
为油炸方便面和非油炸方便面，在油炸方便面
中，又按照食用方式增加了“干吃面”和“泡面”
两类，更加细化。

新国标严格限制了各种面的脂肪指标上
限，泡面的脂肪上限为22%，而干吃面要求具有
独特的酥脆性口感，油脂含量较高，因此干吃面
脂肪含量上限规定为 25%；泡面的含盐量应≤
2.5%，干吃面则不超过3%。

另外，新国标还首次规定方便面中的蛋白
质含量应不低于 8%，以保证方便面的营养，同
时还要在产品包装上标明添加剂明细。

卫生部疾控局、中华预防医学会、中国营养
学会及白象集团17日启动了一个名为“全民速
食健康工程”，白象食品集团推出了采用当前世
界一流生产设备和热风干技术生产的非油炸方
便面“优麦良品”。方便面有油炸的、非油炸的，
以前的非油炸方便面吃起来味道会有点单一，
不太好泡。有的新产方便面可能味道会更鲜，
吃起来筋得多。

网友“最爱”在猫扑发帖介绍泡面经验：
1.方便面最好能用煮的，可随意加些蔬菜配料

在里面，最后再打进一个蛋，营养就绰绰有余了。
2.泡方便面时最好把汤倒掉，再兑上开水

或别的汤；或者最好不要把调味品全部放入。
3.方便面只适于救急，可不能天天吃。
4.经常吃方便面的人，平时每天应增加鸡蛋1

至2个，或蛋糕2至4块，新鲜瓜果(苹果、梨、番茄、
黄瓜等）1至4个，巧克力2小块，牛奶一杯或牛肉
干、腊肉100克。

一般方便面的面条，都呈曲折状，这是因为
在制造过程中，面条经过油炸方式脱水，方便保
存，而且呈曲折状的面条与面条之间因有空隙
存在，可以均匀地脱水及炸熟，有利于保存。

☞网友经验：泡好面后倒掉老汤换新汤

近日，一个名为“东村视频”的帖子在广
东顺德人BBS杏坛版块出现，视频内容为两
名学生模样的年轻男女的性爱录像。视频
的出现引起一片哗然，据知情者称，视频中
人并非情侣关系。

9月12日11时24分，顺德人BBS杏坛版
块一 ID为“爱得及时”的网友发出名为“东村
视频”的帖子，并附上一段性爱录像。随后在
13日晚11时49分，“爱得及时”将帖子内容重
新编辑，视频无法链接。视频全长6分33秒，
从双方仅有的对白中可以听出顺德口音。

帖子一出，杏坛版块空前火爆，原帖在两
日内竟有124页回复。 据《南方都市报》

广东又出“杏
坛ML门”
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