
蔬菜大家天天吃。没错，选对吃对，
特别有利于减肥。相反，选错吃错，就容
易发胖。减肥时选菜吃菜容易踩的 7 个坑
你一定要知道，完美避开就能帮你轻松
减肥。

选菜：
这6种蔬菜不适合当菜吃

土豆、芋头、莲藕、马蹄、菱角、铁
棍山药这6种蔬菜的能量较高，不适合当菜
吃，最好当作主食吃。每百克土豆、山药
或芋头的能量，跟 65 克米饭的能量相当，
如果你平时吃135克米饭，那就可以替换成
65克米饭+3个小芋头。

蚕豆、豌豆、毛豆这3种蔬菜的能量更
高。蚕豆和豌豆每百克的能量达111千卡，
毛豆的能量高达 131 千卡，是白菜的 6.5
倍。减肥者最好将它们作为配菜，占蔬菜
总量的1/4或更低。

绿豆芽、芹菜、莴笋、春笋、芦笋、
白萝卜、红萝卜、心里美萝卜、大白菜、
小白菜、油菜、盖菜、芥蓝、生菜、茼
蒿、空心菜、冬瓜、丝瓜、佛手瓜、苦
瓜、黄瓜、西葫芦、紫皮长茄子、甜椒等
25种蔬菜，每百克的能量都小于或等于25
千卡，它们不仅能量低，丰富的膳食纤维
还能增加饱腹感，对减肥特别有帮助。在
家做菜、在外点餐，建议选吃这些能量低
的蔬菜。每顿饭最好吃到150―200克，做
熟了盛到7英寸盘里差不多一盘，如果用拳
头来比的话，大概2拳头。

拌菜：
别选错了调味品

即便蔬菜的能量很低，可是加一勺沙
拉酱、蛋黄酱、芝麻酱、花生酱、辣椒
油，能量也就呼呼飙升了。

小小一勺沙拉酱，大约10克左右，能
量就高达38千卡。所以，吃拌菜如果用沙
拉酱调味，建议你先把想淋的沙拉酱倒到
小勺里感受一下多少，尽量少淋一点；或
者可以用蒜醋汁，再淋几滴油，这样能更

好地控制能量。

炒菜：
别选错油壶和锅

如果选粗口的油瓶，不小心油就倒多
了，所以要控油建议用细嘴的油壶，用带
刻度的油壶更好。一天的用油量要控制在
30克以内。

油壶选对了，还得选对锅，建议用不
粘锅。

涮菜：
别选错汤底

不管啥菜，只要往麻辣锅、牛油锅里
一涮，就会粘上特别多的油，所以要减肥
还是在清淡的番茄锅底、菌菇锅底或者清
汤锅底里涮菜。另外，涮火锅时，最好先
涮菜后涮肉，这样可以避免肉中的脂肪粘
到菜上，增加能量摄入。

点菜：
少吃油炸过的蔬菜

地三鲜、干煸豆角、油焖茄子等都是

要先油炸，再煸、炒、焖的菜，要减肥常
吃自然不行。

因此，还是清炒、白灼的蔬菜更靠
谱些。

盛菜：
别直接往盘里倒

直接把菜倒盘里，锅底的油也都跟着
进了盘，所以建议用铲子或筷子控控油再
把菜盛到盘里。

吃菜：
油多别忘了涮涮再吃

在外就餐就算点普通炒菜，也可能会
淋一层明油。菜油不油一眼就能看出来，
菜上、盘沿都泛着油光，积着油滴，肯定
油多。那就准备1碗白开水涮涮再吃，不过
涮几遍水上也浮满了油，所以要及时换碗
换水。

总之，这些方法可行性都非常强，坚
持做起来，就能让你更轻松地减肥。

（作者系首都保健营养美食学会理事、
注册营养师）
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营养课进行时

鼓槌落下的瞬间，空气仿佛
被炸裂。百十个头系白羊肚手
巾、腰扎红腰带的汉子敲打着腰
鼓纵情跳跃，刹那间，鼓声震
天，红绸飞舞，黄土飘荡……这
就是安塞腰鼓。

作为陕西民间舞蹈中具有很
大影响的舞种之一，安塞腰鼓闻
名中外，被誉为“天下第一鼓”。

安塞，位于陕西省北部，在
历史上曾是军事重镇，早在秦、
汉时期，腰鼓就是将士们不可或
缺的装备。遇到敌人突袭，就击
鼓报警；两军对阵交锋，则以击
鼓助威；征战取得胜利，又击鼓
庆贺。随后，腰鼓从军事用途逐
渐发展成为当地民众祭祀神灵、
祈求丰收、欢度节庆时的一种民
俗性舞蹈。经过两千多年的演
变，安塞腰鼓巧妙地将舞蹈、武
术、体操、打击乐、吹奏乐、民
歌等多种艺术融为一体，使其从
内容到形式更加丰富，更具观赏
性、娱乐性，形成了剽悍豪放、
气势磅礴、浑厚庄重、铿锵有
力、威猛刚烈等特点。

安塞腰鼓表演灵活，人数可
多可少，少则十几人，多则成百
上千人。依据不同的表演风格韵
律，有文、武腰鼓之分。文腰鼓
潇洒活泼，动作欢快流畅，类似
秧歌；武腰鼓则有踢打、腾空飞
跃和旋转等大幅度动作，快收猛
放，有张有弛，尽显西北高原男
子的阳刚之美。文、武腰鼓逐渐
结合形成新的风格，以安塞西河
口乡与真武洞两地最具特色。

根据表演场地不同，安塞腰
鼓又分为场地鼓、列队鼓两种表
演方式。场地鼓，指在腰鼓队伍
到达指定表演地点之后，在固定
场地进行表演；列队鼓，又叫过
街鼓，以行进表演为主，边敲边
走，边舞边行，用于走街串巷庆
贺新春和喜庆。

安塞腰鼓道具有腰鼓、鼓
槌、花伞、彩绸四种。通常一支
腰鼓队有一位领舞队员，当地人
称之为伞头，是全队的总指挥。
伞头常举一把花伞作指挥棒，手
中的花伞不停地舞动，指挥腰鼓
手走出不同方阵队形。比如“秦
王乱点兵”“马弓围城”“黄河十
八镇”“三角阵”这些古老的阵法得到传承，
使安塞腰鼓表演更加宏伟与壮观。

而伞头领舞，动作更为精湛，无论蹦、
跳、翻、跃，还是踢、蹬、踏、跷，都走如游
龙，跃如猛虎，奔放洒脱，浑身是劲。鼓手们
挥槌击鼓时，无论是上打、下打，还是缠腰
打，双手都要将鼓槌甩开，显得勇猛异常。做
踢腿、跳跃等动作时，无论是大踢、小踢或蹬
腿动作，都要力道迅猛，使舞蹈显得更加雄浑
刚健，潇洒舒展。鼓手们表演时保持队形整
齐，展现能劲、狠劲、蛮劲、猛劲、虎劲，以
及强烈的动感和节奏感，迸发出生命张力和浓
烈的青春气息。

腰鼓表演者多为 20 岁至 40 岁的成年男
子。后来，女子腰鼓、少儿腰鼓相继出现，极
大地拓展了安塞腰鼓的表演形式，丰富了安塞
腰鼓的表演风格。

伴奏主要由打击乐、吹奏乐两种组成。打
击乐有大鼓、大镲、小镲各一件或多件。大鼓
音质浑厚，音量强大，极富穿透力，是主要的
伴奏乐器，小镲属于辅助乐器，增强音乐效
果，使节奏更加明快和谐。吹奏乐主要由唢呐
组成。

安塞腰鼓成百上千人表演场面宏大，气势
磅礴，鼓点急促激昂，动作粗犷强劲。打到高
潮时，鼓声、喊声、唢呐声交融在一起，给人
以一种排山倒海之势、雷霆万钧之力的感受。

黄土高原养育出来的陕北人民，正是用这
种形式，淋漓尽致地表达着自己的情感，将安
塞腰鼓打出了黄土地。1951年，安塞腰鼓第一
次走进北京天安门表演，受到国家领导人一致
好评。1990年，安塞腰鼓在第11届亚运会开幕
式上大放异彩。在举世瞩目的香港回归和澳门
回归庆典中，安塞腰鼓再次出尽风头。2006
年，安塞腰鼓被列入第一批国家级非物质文化
遗产名录。

安塞腰鼓极具民族风格和地域特色，吸引
着千千万万海内外游客到陕北观光旅游，必欲
一睹为快。它昂扬奋进的姿态，是中华民族精
神风貌的再现，也是黄河流域文化的重要组成
部分。
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周末，我怀着对恐龙化石的好奇，
慕名来到山东莱阳白垩纪恐龙之乡，探
寻远古来客——“中华第一龙”的奥秘。

发掘“中华第一龙”

莱阳白垩纪国家地质公园位于莱阳
市西南20公里的金岗口村。

1923年，著名地质学家谭锡畴在此
首先发现恐龙等化石。1950年，莱阳再
次曝出发掘恐龙和恐龙蛋消息。1951
年，杨钟健教授率领科考队前来勘查，
并在西北红土沟出土一具完整的大型恐
龙骨架化石，其骨架高 5 米，长 9.8 米，
重 10 多吨，因出土的地方离青岛较近，
故命名为“棘鼻青岛龙”。经鉴定，该
恐龙生活在 7000 万年前的白垩纪晚期，
被誉为“中华第一龙”。

白垩纪晚期，胶东诸城沿线是一片
沉积盆地，胶莱盆地上有湖泊、湿地和
森林，在这里生存着不少种类的恐龙。
而在金岗口低凹沼泽地，却生活着一种
嘴巴像鸭嘴，头上长棘的恐龙，人称鸭
嘴棘鼻恐龙，体型巨大，喜欢吃木贼和
水生植物。

据了解，棘鼻青岛龙化石坐骨末端
呈足状扩大，肠骨上部隆起，在肩椎腹
侧中间有明显的直棱，后面成沟状，顶
饰实际上是在相当靠后的鼻骨上长着的
一条带棱的棒状棘，很像独角兽的角，
从两眼之间直直地向前伸出。专家推
测，其活着时体重为 6―7 吨，脑子小，
仅有200―300克重，不善于奔跑，只适
合在淡水湖泊生存。

出土种类之多举世罕见

恐龙最早出现在约2.4亿年前的三叠
纪，兴盛于侏罗纪，于6500万年前的白
垩纪逐渐绝迹。在地球上称王称霸了大
约1.75亿年。

作为世界上最大的恐龙分布带之
一，莱阳已出土的棘鼻青岛龙、鸭嘴
龙、鹦鹉嘴龙、谭氏龙和暴龙等达 8 属
11种，恐龙蛋化石5属11种。对中国白
垩纪恐龙化石群研究、普及科学知识具
有重要的科学意义。

漫步金岗口村，置身红褐色的山峦
中，我仿佛进入了一个幽静清凉的世
界。岩石透着丹霞之色，间或夹杂着一
层灰白，层层叠叠的，阳光下宛如缠丝
红玛瑙般润泽。这是在中国北方极为罕
见的丹霞地貌。这里的土层保存着从1.3
亿年到7000万年之间完整的多层恐龙化
石和恐龙蛋化石层位。

专家认为，金岗口恐龙足印保存之
完好，清晰度之高，国内外罕见；足印
规模之大，属种之多，国内外独有；足
印产出层面之多，举世罕见。

被列为国家重点保护地

2013年7月，科考队重点对2号地点
东侧的低洼地区进行抢救性发掘，发现第
三化石富集层，在不到200平方米范围内
采集鸭嘴龙类骨骼两百多件，修理后组装
两大两小4条棘鼻青岛龙骨架。对此，中
国科学院组织新华社等20多家媒体进行
联合采访，在科考界产生重大影响。

冬雪里的恐龙公园，空气清新，面
对静谧安详的地层和沉睡许久的古生物
化石，我尝试着与之对话，来一次与土
壤、化石和时间的邂逅。

在博物馆里，恐龙与恐龙蛋化石随
处可见，令人眼花缭乱。毕竟，这里是

世界罕见的龙蛋共生之地，拥有着白垩
纪恐龙动物群、恐龙蛋化石群、热河生
物群三大生物群共生特色，形成了莱阳
得天独厚的恐龙文化。

忽闻有孩子饶有兴趣地问，恐龙是
怎样灭绝的？只听馆员回答，目前关于
恐龙灭绝最主流的说法，是6500万年前
一颗体型庞大的小行星撞击地球导致
的，撞击所引发的巨量尘埃遮天蔽日，
引起全球气候变化，大批动植物死亡，
恐龙也没能幸免。

走进莱阳白垩纪国家地质公园，这
里既有远古的神秘和山川的壮丽，又有
文史的浪漫和科学的奇妙，还有穿越浩
渺时光和身临其境的惊叹。

日前，食品行业两大
活动相继在北京大红门国
际会展中心举办：“中国
食文化研究会 30 周年庆
典”和“清真美食产业高
质量发展论坛”。

这里既有“会”又有
“展”：会上交流中国食文
化的博大精深、守正创
新；展台呈现各民族的主
食、副食、零食、饮料。
一位参会者很是兴奋，不
由得从1991年第四届中国
少数民族运动会会歌里的

“五十六个民族五十六朵
花”说到“五十六个民族
五十六道菜”……

“凹”字形展台前，
有一位御膳研究专家手提
正在校对的《中国御膳名
典》 书稿，一边缓步前
行，一边仔细观看那张烟
盒大的豆皮卷入肉片。恰
好他至，菜成，很自然地
接过豆皮卷肉，又将豆皮
打开：“这肉呈雪花状，
应该是粮食喂养、没添加
激素、有足够饲养周期的
黑猪肉。”他一番细嚼慢
咽和若有所思之后，品鉴
道，“用‘干薄细’的豆
皮这么一卷，素包荤，地
道！满族称猪肉为‘福
肉’‘神肉’，有‘多畜
猪，食其肉’的饮食传
统。”人群中顿时响起了
赞扬声：“说得真地道！
这个展台正是来自满族人
口最多的辽宁省，那肉也
正是向畜牧业要健康的黑
猪肉。”

一位年近半百的女士
急匆匆赶到会场，送来刚
出锅的甑糕——准确地
说 ， 是 刚 出 甑 的 甑 糕 。
甑，是一种底部有小孔的

容器。据传，原始社会后期产生了甑，新石
器时代有了陶甑，商周时代出现了青铜甑，
铁器时代又有了铁甑。这甑制而成的甑糕，
来自“中国十大最美乡村”之一的陕西省西
安市袁家村。西安市回民街各家名店进驻袁
家村。这里的美食品种多，质量好。以糯
米、芸豆和红枣为原料的甑糕，柔软细腻，
香甜可口。“老童家牛羊肉”“老孙家泡馍”

“盛家酿皮”等清真名吃应有尽有。消费者大
饱口福，也能得到回医回药的食补食疗。

在传统炊具生生不息的同时，餐饮机器
人开启了智能烹饪时代。去年为北京冬奥会
提供机器人餐厅的研发团队也派代表在展台
前忙碌，向咨询者介绍他们的产品矩阵：切
配机器人、凉菜机器人、蒸烤机器人、熬煮
机器人、传菜机器人……代替人类完成餐饮
服务工作的这些机器人，具有节约人工成
本、提高工作效率的巨大优势，也有助于实
现民族菜肴标准化、营养化目标。

“吃了什么饭菜，选喝什么茶，也很有讲
究。普洱茶、滇红茶，都含有解油腻的物
质，能分解体内的多余脂肪，有减肥作用。”
正在展台前做茶科普的女士，身着特色鲜明
的拉祜族服饰，说一口流利的普通话，“拉祜
族都知道‘茶杯围着餐桌转’‘有拉祜族的地
方就有好茶’。”

记录食品行业两个大型活动中的几个片
断，从民族饮食的角度做一番观察、回顾和
展望，意在加强民族饮食和民族医药的科普
传播。民族饮食的传承与发展，民族饮食的
守正与创新，民族饮食的药食同源，都关乎
食源利用、食材开发、食品制作、食道交流
等多方面的理论研究和具体实践。把 “民族
无小事”“饮食无小事”落到“从小处着手，
从细处着手”的实处，能为增进民生福祉，
提供民族饮食的健康保障。

中国营养学会原常务副理事长兼秘书长
翟凤英教授的演讲，从10个有清真饮食习俗
的少数民族讲起，讲到56个民族饮食护佑健
康，各美其美，美美与共。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国科
普作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）

大棚外大雪纷飞，大棚内的草莓却娇
嫩欲滴。

草莓，属蔷薇科多年生草本植物。其
茎为葡萄茎；叶为复叶，小叶三片，呈椭
圆形；初夏开花，为聚伞花序，花白色或
略带红色；每一朵花里有许多雌蕊，之后
又逐渐变成许多小果实，集生在一个膨大
的花托上而成为浆果。因其原产欧洲，形
同桑椹，故称洋莓或洋桑果。但也有人称
之为凤梨草莓，香港则称其士多啤梨。

我国栽培草莓始于20世纪初期，只有
辽宁丹东、天津市郊、河北保定、山东烟
台等地栽培面积较大，上千亩的种植面积
仅保定地区满城一县。近二三十年来草莓
发展很快，成为一种新兴果品，北起黑龙
江，南到广东等10多个省都有种植。除露
地栽培外，还出现了许多大棚保护地栽
培，达到一年两熟的效果。

市场上常见的品种有——鸡心：果
大，圆锥形，表面红色，种子黄绿色，凹
入果面，质地紧密，不耐贮运；紫晶：果
大，扁宽楔形，表面紫红色，有棱沟，种

子红色或黄色，凸出果面，松软稍空，较
耐贮运；金红玛：果实中大，椭圆形，表
面鲜红色，顶部有些稍凹，顶端附近黄白
色，中间稍空，香味浓。此外，还有圆
球、鸭嘴、五月香、牛心果、早生、达
娜、印度卡等。

草莓营养丰富。据测定，每百克草莓
含蛋白质1克、脂肪0.6克、糖类5.7克、钙
32毫克、磷41毫克、铁1.1毫克、钾135毫
克、胡萝卜素0.01毫克、维生素B1 0.02毫
克、维生素B2 0.02毫克、烟酸0.3毫克、维
生素C35毫克。这些营养成分利于吸收，因
此成为儿童、老人及病人爱吃的极佳果
品。被欧美各国视为水果皇后，日本在招
待宾客的宴会上，也将草莓作为必备果品
之一。

草莓的食用方法，生吃、糖渍或做罐
头，以及加工成果脯、果酱、果酒等多
种。生吃时一定要洗净果面，最好用开水
烫一下，因为草莓无硬厚的果皮，容易沾
染细菌。若将草莓装盘，撒上白糖腌一
下，那就更加滋味鲜美。

由于草莓具有良好的风味和自然色
泽，加上它是一种高糖分的甜味剂，因而
最适合做糖渍水果的添加剂。用草莓作添
加剂加工成的菠萝、樱桃、梨子、橘子等
水果罐头，既有草莓的风味，又能提高罐
头的贮藏质量。面包、饼干、糕点等加进
草莓，不仅口感好、养分高，而且可以防
霉、防腐，易于保存。

家庭食用，较耐贮藏的是制作草莓
酱，即将草莓洗净，切成小块，加果实重
量的1/5清水，入锅文火烧煮，并用筷子搅
成糊状时加入适量砂糖，再熬煮 10 分钟，
最后盛入玻璃瓶内待用。草莓酱色泽鲜
红，味道醇甜，用来涂面包馒头，既方便
又实惠。

西方常见的吃法是做草莓雪泥：取草
莓一杯半，用盐水洗净，切碎，放砂糖一
杯置于锅中，加适量水，经小火焖煮10分
钟，凉后用细筛过滤；把冷藏过的牛奶3杯
和过滤的草莓放一起拌匀，放入冰箱内冷
冻，待稍结冰块时，用筷子搅匀，等冷冻
至稍结冰块时，再用筷子搅匀，如此反复

操作，约3小时，即成组织颗粒十分细腻的
草莓雪泥。还有草莓圣代：取草莓洗净，
每个都用小刀切成两三块，放入杯内，加
入约与草莓同体积的绵白糖，将糖与草莓
翻拌均匀，加盖腌数小时，再浇在备好的
冰激凌上面，即可食用。简单点，是将草
莓洗净压碎，浇上鲜牛奶，拌匀后，稍加
冰镇，用勺舀着吃。

此外，草莓也是一种观赏植物。它适
应性强，喜湿爱暖，较耐寒，适宜在幼龄
果园间作或菜园轮作；房前屋后、楼房阳
台以及花盆中都可种植。一般头年栽培，
第二年结果，过3―4年后更换新苗，亩产
1000 公斤左右，高的可达 1500―2000 公
斤。如将草莓置于雅致的花盆，其发育良
好的葡萄茎可不断生长，到盛果期，绿叶
丛中镶嵌着红宝石似的果实，既可观花，
又可吃果，令人陶醉。

（作者系中国科普作家协会会员）
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□ 谈宜斌

莱阳：中国“恐龙之乡”
□ 文/图 孙 瑞

上 图 为 棘 鼻
青岛龙化石。

左 图 为 棘 鼻
青岛龙画像，属
鸭嘴龙的一种。


