
燕麦麸皮：比燕麦片方便还营养
□ 谷传玲

夏天一来，很多人早餐口味淡了，
喜欢开水一泡就能吃的即食燕麦片。
可是即食燕麦片升血糖快，搭配不合
理，上午容易犯困，况且血糖飙升后还
会转化成脂肪堆积起来。

若说方便还营养，今天就给大家推
荐燕麦麸皮。

燕麦麸皮适合当主食

提起麸皮，有人就误以为是小麦麸
皮，其实不然——全谷物包含麸皮、胚
乳和胚芽三部分，我们平时吃的精米白
面就是磨去了麸皮和胚芽，基本只剩下
胚乳。胚乳的主要成分是淀粉，胚芽则
富含维生素E、健康脂肪，而麸皮则是膳
食纤维、B族维生素、矿物质和抗氧化成
分比如多酚类的主要来源。故而，此麸
皮非彼麸皮。

燕麦麸皮不是100%的麸皮，剥离麸
皮时会蹭下不少胚乳。根据澳新食品
局的数据，每百克燕麦麸皮的淀粉含量
高达55.8克。这么看，燕麦麸皮就是个
主食担当。

每百克燕麦麸皮的蛋白含量为17.3
克，是燕麦片的1.3倍，蛋白可以延长胃
排空，增加饱腹感。从这点看，它也是
比燕麦片更优秀的主食。

另外，跟米面主食比，燕麦的蛋白
里含有较多的赖氨酸，氨基酸组成更均
衡，蛋白质量更高。因此，燕麦麸皮也

是比米面更优秀的主食。

燕麦麸皮富含β-葡聚糖

燕麦的膳食纤维不在胚乳和胚芽
里，而是在麸皮里。

根据美国农业部数据，每百克燕麦
麸皮的膳食纤维含量为15.4克，是燕麦
片的1.5倍，而β-葡聚糖是水溶性膳食
纤维的一种，所以燕麦麸皮相应的β-
葡聚糖含量也就更高。

β-葡聚糖吸水膨胀，不仅可以增

加人们的饱腹感，还能润肠缓解便秘。
同时，它也是一种益生元，可以促进有
益菌增殖。

再有，吸水膨胀后的β-葡聚糖，还
能减缓葡萄糖和胆固醇吸收入血，有利
于控血糖和血脂。

欧盟食品安全局认为，每顿饭在摄
入30克碳水的情况下，只要摄入4克燕
麦β-葡聚糖，就能起到降低餐后血糖
反应的效果。

美国食品药品局认为，含有≥5.5%

β-葡聚糖、总膳食纤维含量≥16%，以
及1/3是可溶性膳食纤维的燕麦麸皮，
就能降低血胆固醇，从而降低冠心病
风险。

这样的燕麦麸皮，包装上就可以声
称：“含有可溶性膳食纤维（燕麦β-葡
聚糖）的低脂肪、饱和脂肪和胆固醇饮
食，有助于降低罹患与多种因素相关冠
心病的风险。”

燕麦麸皮的花样吃法

燕麦麸皮最简单的吃法就是开水
冲一下直接吃，燕麦片还得冲完放2―3
分钟。如果不方便烧开水，那就多加点
水，微波炉高火煮2分钟。

燕麦麸皮也可以和燕麦片一起冲
着吃，又或者焖米饭、蒸馒头、烤面包时
加一些，这样口感上更易被接受，也改
善了细粮的营养。

燕麦麸皮还可以先炒一炒再煮，味
道更香，具体做法是：燕麦麸皮翻炒30
秒到1分钟，散发出烘烤的味道，然后倒
入沸水中小火煮2分钟，边搅拌边煮，加
一点盐出锅，放凉后直接吃，或者用牛
奶、豆浆、杏仁奶拌匀了吃。如果一次
性煮得多，那就出锅后分装冷藏起来，
可以冷藏2―3天。

冲泡或煮后的燕麦麸皮，还可以加
一些新鲜的水果、果干、坚果吃；如果你
喜欢烘焙，还可以在做饼干、面包、能量
棒时，加一些麸皮。

（作者系首都保健营养美食学会理
事、注册营养师）
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勾兑食品，容易被误读误解而不受
待见。这样的情形在超市里屡见不鲜，
顾客取下一瓶酒、一瓶醋、一瓶饮料或一
袋调料，一看说明：“勾兑的，算了！”于是
又放回原处。从食品科普的角度来看，
不能就这么“算了”，勾兑食品的对与错，
也很有必要说道说道。

以酒为例，粘上了“勾兑”二字，就
成了“勾兑酒”——被人们误认为是“酒
精与水的勾兑”，将其与“假酒”“劣质
酒”划上等号，从而“不能喝”“不敢喝”，
反感强烈，避而远之。这种认知是片面
的，不对的。

酿酒大师和营养专家有这样的共
识：在白酒生产过程中，生香靠发酵、提
香靠蒸馏、成型靠勾兑。他们从《周礼》
中找到最早关于“勾兑酒”的说法：“盎
齐涗（shuì）酌（zhuó），凡酒修酌。”3000
多年前，“勾兑”就已经成为白酒生产的
一项非常重要且必不可少的工艺。不
同口味、不同生产时间、不同度数的酒，
经一定工序混合在一起，才能达到特定
的香型、度数、口味和特点。酒，是酿造
出来的，也是勾兑出来的。四川有一个
600年历史的古窖池，从明代沿用至今，
正是得益于勾兑工艺，对基础酒有固其

本、辅其弱、扬其优、克其短的奇效，酒味
丰富全面，呈现一种综合美感。如今，酒
业对“勾兑”有一致的说法：勾兑的属性，
酒类生产的专用技术术语；勾兑的定义，
酒类生产的一个工艺过程；勾兑的类型，
酒类生产的工艺技术方法。

作为一种食品工艺，科学勾兑本无
错。科学勾兑能弥补单一原酒（亦可延
展为原料）的不足。有了勾兑，才更美
味。所以，勾兑工艺也就早已不仅仅是
酒业的“专利”了。

以前，一说到“勾兑”，很多人首先
想到的是酒——勾兑酒。其实，日渐增
多的勾兑食品早已出现在超市、厨房、
餐桌：勾兑醋、勾兑酱油、勾兑面汤、勾
兑豆浆、勾兑柠檬水、勾兑酸梅汤、勾兑
火锅底料……面对目不暇接的勾兑食
品，公众很想知道其中“可能”含有什
么？到底含有什么？营养情况怎么样？

中国农业科学院食品工业研究所
研究员宋庆告诉前来采访的媒体记者：
比如浓汤宝这类产品，鸡肉粉和鱼粉等
原料并不是新鲜食材，熬出来的汤虽然
有“新鲜”感，但营养上和天然食材熬制
的汤是没法比的。再比如，酱肉产品应
该是红色，而工业生产达不到手工制作
的色泽，便使用色素调成红色，消费者
难以分辨究竟是怎么“红”的。

宋庆还依据《调味品分类》国家标
准，明确指出，起调味作用的“复合调味
品”，本身的营养价值并不充分，但这也
不能说使用了“复合调味品”的勾兑食

品都没有营养，主要看是什么类型的食
品、原料所含的营养价值多少。他给出
的结论是：勾兑食品的营养取决于勾兑
原料。

一家食品网通过网友推荐、网络投
票、网友点评、揭晓总结四个阶段评选

“2023年食品行业十大热门词汇候选词
汇”时，“勾兑食醋”在列。勾兑食品的
对与错，已成为事关食品安全的一个突
出问题。

对此，既不能视而不见，也不能
“一半清醒一半醉”，而应从优质食品

原料的源头抓起，通过勾兑工艺弥补
单一原料的不足，提升食品品质和口
感。这就需要多方施策，齐抓共管，回
应勾兑食品的对与错：用什么原料勾
兑，怎么勾兑，如何把勾兑食品的科普
做到位。

假如你是勾兑食品的生产者，你该
怎样勾兑它呢？假如你是勾兑食品的
消费者，又当如何面对它呢？

（作者系中国科普作家协会食品科
普创作专业委员会主任委员、中国餐饮
文化大师）

你会选择勾兑食品吗
□ 单守庆
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