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秘诀四 生猛海鲜要控制
忙碌了一年，过节总要慰劳一下，于

是大多数消费者在春节期间点菜时都会
点些“好的”。于是，就有了“海鲜满桌也
不嫌多”的说法。一些食客特别喜欢点
海鲜类产品，总觉得只有吃这些才显得
高端大气上档次。

其实，水产品虽然营养丰富、口味鲜
美，但却也是污染的“重灾区”。水产品
的特性就是富集重金属，如果一桌子生
猛海鲜，摄入污染物质就有超标风险。
这不仅会加重身体的解毒负担，严重时
甚至可能发生中毒。

为此，建议每人每餐的水产品摄入
量最好控制在200克以内。

秘诀五 选择饮料要精心
不知从何时开始，各种甜甜的饮料

成了聚餐时宾客落座后必不可少的选
择。特别是少年儿童，不能饮酒，于是家
长便会纵容他们喝可乐、雪碧等碳酸饮
料。

然而，碳酸饮料不仅营养价值极低，
还会妨碍胃肠对食物的消化吸收。有专
家明确表示：“孩子吃饭时，别说是大量
引用碳酸饮料了，就连喝白开水对消化
吸收也是不宜的。”

相比碳酸饮料，纯果汁、菜汁和鲜
豆浆等饮品是更加健康的选择，比如一
些酒店自制的水果汁、玉米汁、南瓜汁
等，口味鲜美，风格时尚，非常值得品
尝。而纯酸奶则对饮酒者有较好的保
护作用。不过这些饮料最好都不要一
边进餐一边引用，可以根据不同情况选
择在餐前或餐后饮用。

自 1 月 4 日启动以来，金纺“爱就抱
一个”活动已成功送出 70 多万份虚拟新
年拥抱和红包，收到 50 多万份速递真实
拥抱的申请，引发网友热烈讨论。

在速递拥抱的过程中，康菲家族的
拥抱员们见证了一段段温情美好的拥抱
故事。从乌鲁木齐市速递至上海的最遥
远拥抱，跨越4000多公里的距离，传递了
乌市教师小林和远在上海的父母之间的
彼此关心；由青春期儿子送给严父的新
年拥抱，消解了父子间的隔阂，让彼此的
心更加亲近；还有经常出差的先生送给
太太的最浪漫拥抱，表达了执子之手，与
子偕老的幸福约定……预计会有更多的
人收获这份感动和惊喜，也会有更多充
满温情的拥抱故事等我们来见证。

该活动引发不少网友感慨：平时对
家人、亲友的关爱的确不多，而“爱就抱
一个”提供了一种自然、有趣的方式向他
们表达关爱和思念，这是金纺为大家带
来的一场暖心之旅。另外，金纺也提醒
大家，在春节相聚时，记得拥抱你的家
人、亲友，和他们一起包饺子、吃饭、聊
天，对于他们来说，这将是一个最幸福、
最难忘的春节。 张艺赢

金纺拥抱爱暖中国

新年爱就抱一个

■消费资讯

除夕吃罢年夜饭，接下来还会有亲朋好友间的各种聚餐。如何
能让自己和亲友的这些团圆饭吃的健康又实惠？虽说各大酒
店都推出了精心搭配的套餐，但从营养和经济角度来说，大多
不尽如人意。因此，学会一些点菜的小秘诀，显得格外重要。
郑州晚报记者 王一品/文 赵楠/图

除夕之夜，辞旧迎新，一家人
围坐在一起，无不希望每个人都
能吃得尽兴。实在的河南人一直
有个习惯，认定家人是否吃好、吃
饱的标准就是看桌上有没有剩
菜。如果菜被吃得一口不剩，似
乎表明菜太少了。所以，绝大多
数家庭在家做饭或在外点菜时，
都会有意无意地点过量。

菜点得多，家人自然吃得也
多。点菜过量往往会带来一系列
的后果：浪费食物、浪费金钱、能
量过剩、脂肪超标、油多盐多……

要想度过一个健康的春
节，点菜时请您严格把关、控制
数量。要做到这一点，最重要

的是要让大家意识到菜绝非越
多越好。

那么，点多少菜才算是适量
呢？据某酒店相关负责人介绍，
对于菜品分量适中的餐馆，一个
人一道菜是不错的参考标准，凉
菜数量占总菜量的 1/3 即可。
比如，一家五口人吃年夜饭，可
以选择 4 个热菜 2 个凉菜；如果
是十人聚餐，可以选择三四个凉
菜、七八个热菜。大部分饭店普
通炒菜的分量都基本相当，只有
一些特色菜的分量往往会比较
大。其实消费者在点菜前不妨
先问问服务员，应该大致了解菜
的分量之后再行点菜。

秘诀一 点菜数量要适中

不少消费者在看到精美的
菜谱时，每道菜式都觉得垂涎欲
滴，恨不得一次就全部尝试，所
以很容易点着点着就忽略了荤
素搭配、营养均衡。

怎样选择菜品才能使一桌
宴席既把握好饮食多样化的
原则又尽可能让这顿团圆饭
丰富一些呢？据介绍，以十人
的年夜饭为例，最好让以下这
些食物都能出现在餐桌上：绿
色蔬菜、橙红色蔬菜、食用菌
类藻类、根茎类、豆及豆制品

类、畜禽肉类、水产类。
多样化的饮食不仅会让年

夜饭的营养更加均衡，而且更
有利于发挥营养素的互补及
协同作用。

此外，选择凉菜时，尽量多
选一些清爽的素食，可以平衡主
菜油脂过多、蛋白质过剩的问
题。

生拌蔬菜、蘸酱蔬菜，以及
淀粉含量高的凉菜（如蕨根粉、
荞麦面、糯米藕、山药等）都是不
错的选择。

很多消费者在点菜时，会细
心地选择菜品种类及原料，却不
重视食物的加工方法。其实，选
择菜肴做法与选择菜品种类同
样重要。

举个例子，豆腐是很好的菜
品原料，既能补充优质蛋白，还不
会带来过多的能量。但若是选择
家常豆腐这样的方法，先炸再烧，
就会额外增加许多油脂和热量。

另外，许多食物中毒都是凉
菜惹的祸。因此，尽量点一些现做
现卖的凉菜，而咸水鸭、泡椒凤爪
这类冷荤菜品，往往是提前做好冷
藏的，一旦储存时条件控制得不严
格，微生物便会大量生长繁殖。

还有一点值得留意，清淡的
热菜往往更加新鲜。由于浓味烹
调能够遮盖食物原料的不新鲜气
味，因此饭店往往会热情地鼓励
食客点这类菜肴。比如您要点
鱼，清蒸做法的一般都是用活鱼，
而酸菜鱼、水煮鱼就不敢保证了。

再说主食，饭店里通常会提
供南瓜饼、葱油饼、榴莲酥、担担
面、蒸饺、包子、炒饭等。一般来
说，一桌酒席下来，食物已经足
够丰富，能量摄入本就容易超
标，那么在选择主食时最好是选
蒸或煮的，尽量避免摄入更多油
脂。尤其是酥类的主食，其中油
脂含量很高，更应少吃。

秘诀三 菜肴做法要讲究

团圆饭团圆饭“点菜秘诀”很重要“点菜秘诀”很重要


