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是时候给油腻的肠道是时候给油腻的肠道““洗个澡洗个澡””了了

节后节后““自救自救菜单菜单””请查收请查收
春节假期结束，假期带来的

除了肥肉，还有脸上的痘、嘴里的

溃疡、难受的腹胀和便秘。大鱼

大肉的节日过后，是时候给油腻

的肠道“洗个澡”了。

节后饮食调整的核心，是让

身体从假期的“高负荷”状态回归

平衡，而非极端节食。突然大幅

减少食量会扰乱代谢，可能导致

更强烈的饥饿感甚至饮食失控。

科学的做法是温和过渡，逐

步降低每餐的能量密度。例如，

将部分精米白面替换为粗粮杂

豆，增加膳食纤维；烹饪方式上，

多采用蒸、煮、快炒代替红烧油

炸，减少油盐摄入。

关键在于遵循“食物多样、均

衡搭配、清淡少盐”的基本原则，

帮助消化系统减轻负担，稳步恢

复日常节奏，让饮食重新成为滋

养身心的来源。

给肠胃“减负”，可以从四个

步骤开始。

第一步，让主食“粗”起来。

在米饭、面条中，加入约三分之一

的全谷物（燕麦、小米、糙米）和杂

豆（红豆、绿豆），或直接以红薯、

玉米替代部分主食。这类食物富

含膳食纤维，能有效促进肠道蠕

动，帮助身体排出代谢废物。

第二步，调整荤素比例，优选

蛋白质来源。暂时减少猪、牛、羊

等红肉的摄入频次，优先选择鱼、

虾、去皮的鸡鸭肉等脂肪含量较

低的白肉。同时，增加豆腐、豆

浆、腐竹等植物蛋白的摄入，它们

同样是优质蛋白的来源，且更易

消化。

第三步，保证蔬菜“量”与

“色”，水果选低糖。确保每餐都

有足量蔬菜，尤其要保证深绿色

（菠菜、西兰花）、橙红色（胡萝卜、

番茄）等深色蔬菜的占比。水果

则优选苹果、梨、柚子、草莓、蓝莓

等含糖量相对较低的品种，并控

制每日摄入量。

第四步，烹饪做减法，重拾食

材本味。这是最关键的一步，坚

持少油（每日 25—30 克）、少盐

（每日低于 5克）的烹饪原则。多

采用清蒸、水煮、快炒、凉拌的方

式，用天然香料（葱、姜、蒜、菌菇、

柠檬汁）来提味，代替厚重的酱料

和高汤。

节后调整不仅是短期行为，

更是培养长期健康习惯的契机。

尝试提前备餐。在周末花少

量时间预处理一周的杂粮、分装

冷冻的肉类、洗净切好的蔬菜，能

极大提高工作日的做饭效率，降

低选择外卖的机率。

学会健康加餐。在两餐之间

感到饥饿时，一把坚果、一杯酸

奶、一根黄瓜或一个苹果，是比糕

点、饼干更明智的选择。它们既

能缓解饥饿，又不会带来过多额

外热量。

有意识地改变进食顺序。按

照“先喝汤—再吃蔬菜—然后是

蛋白质（肉/蛋/豆）—最后吃主食”

的顺序进餐。这个小技巧能显著

增加饱腹感，自然帮助控制主食

的摄入量。

最关键的是，给身体和味蕾

一些耐心。从“浓烈”回归“清淡”

需要适应期。坚持一两周，你会

发现身体逐渐变得轻盈，精神更

加饱满，味蕾也开始重新欣赏食

物本身的天然风味。

一份具体的食谱，胜过千言

万语。下面，记者为大家推荐一

份“自救菜单”，让您在春节过后

找回清爽好胃口。

(澎湃新闻)

做法：将糙米和黑米提前浸泡4-6小时，与大米一起洗净，放

入电饭煲中，加入适量清水，按照正常煮饭程序煮熟即可。

特点：这款杂粮饭口感软糯，富含膳食纤维和多种矿物质。

糙米和黑米的加入，增加了粗粮的比例，既能提供持久的饱腹感，

又能补充营养，适合大多数人日常食用。

经典三色杂粮饭

材料：

大米

糙米

黑米

做法：红薯去皮切成小块，与大米、玉米粒一起放入电饭煲，

加入适量清水煮熟。

特点：红薯和玉米都是薯芋类食材，富含膳食纤维和维生素，

口感香甜。这款杂粮饭不仅营养丰富，还能满足对甜味的需求，

适合喜欢甜食的减肥人士。

红薯玉米杂粮饭

材料：

大米

红薯

玉米粒

材料：

腐竹200克

西芹200克

盐、蚝油

花椒

白醋、糖

芝麻 少许

芹菜拌腐竹

做法：腐竹浸泡三个小时捞出，和芹菜一起斜刀切段，装盘备

用。烧开水，放少许油和盐，放入芹菜和腐竹捞出过凉，加入盐、

糖、白醋。另起锅，放油、蚝油、花椒爆香，浇入盘中即可。

特点：芹菜富含膳食纤维和抗氧化成分，腐竹含优质蛋白质

及卵磷脂，两者结合有助于促进肠道健康、调节胆固醇水平，兼具

辅助预防高血压等功效。

做法：锅中加清水，大火烧开，放入西兰花焯40秒捞出；虾仁

抓匀腌制10分钟，焯水捞出备用；锅内下葱姜蒜爆香，加入西兰

花、料酒和虾仁翻炒，调一碗勾芡入锅中，翻炒20秒即可。

特点：这道做法主打清淡、鲜甜，西兰花有助于疏通体内郁

气，虾仁能补中益气，配在一起既润燥又养胃。口感清脆中带点

鲜嫩，每口都很家常，吃多也不油腻。

材料：

西兰花300克

虾仁200克

葱姜蒜

料酒

淀粉

西兰花炒虾仁

材料：

白鱼500克

葱姜

蒸鱼豉油

料酒

清蒸白鱼

做法：将白鱼清理干净，身上划几刀，撒上料酒和姜丝腌制10

分钟去腥。水开后，把腌制好的白鱼放入蒸锅中，大火蒸8到10

分钟。淋上适量的蒸鱼豉油，撒上葱绿段装饰即可。

特点：白鱼肉质细腻，蛋白质含量高且易于消化吸收，清蒸的

做法也保留了鱼的营养成分，低脂肪、低热量，特别适合健身和减

肥的朋友。

做法：准备山楂，枣子去核、苹果切块、梨子切丁，加半碗水，

一起放电压力锅里，用快速煮粥程序煮软。

特点：春节大餐吃多了，容易胃脘胀满、腹痛。山楂是消食化

积的“高手”，能促进蛋白质分解，帮助消化，还有降血脂的作用。

可以用山楂煮肉，或者煮水代茶饮，轻松缓解油腻感。

山楂大枣苹果梨丁汤

材料：

山楂

红枣

苹果

梨子

本报讯（记者 李尚真）在黄

湖镇青山村，有一家特别的面包店

——没有华丽的装修，没有城市的

喧闹，只有一座土窑、几张桌子。

开店的是三位年轻人，其中一位称

自己为“青山窑烤面包掌门”。

这位“掌门”名叫孙振京，今年

24岁，山东人，是个 1.95米的大高

个。做窑烤面包之前，他开过挖掘

机，做过篮球教练，也正是因为这

些经历，让他偶然了解到青山村。

他说：“选择青山村是因为这里的

创业氛围。村民都很友善，年轻人

很多，感觉生活都慢了下来。”白天

他烤面包，逗狗，晚上还可以打球。

孙振京的“掌门”称号并非虚

名。他告诉记者：“掌门听起来很

有江湖气，把这门手艺当成一个门

派来守着，挺酷的，也好记。”

每天早上 5点，孙振京就开始

准备当天的面包。窑烤面包最考

验耐心的环节是“烧窑”。需要提

前三四个小时把窑烧热，等温度稳

定在250℃左右，才能开始烤制。

他家的柴火选用的是荔枝木，

光烧火一天就要花 50元钱。用荔

枝木烤出来的面包带着独特的炭

火香气，品质比用普通木头的更

好。

店里的招牌产品有南瓜吐司、

米面包、恰巴塔和能量棒等，价格

从 12元到 28元不等。最受欢迎的

是南瓜吐司，最多的一天卖了 200
多个。

客户群体主要是女性，很多人

专程从市区赶来，就为了一口带着

柴火香的窑烤面包。周末或节假

日，店里最多一天接待了500人。

之前，郑恺、于洋和几位网红

来店里录过综艺《第一口春味》，王

安宇、田曦薇、杨迪也曾来拍过《忙

忙碌碌寻宝藏》。

孙振京的创业之路并非一个

人。在 2024年 11月“青山窑烤面

包”开店之初，有其他合伙人与他

一同起步。不过，最初的合伙团队

因为各自的安排不能继续同行，最

终只剩下孙振京自己，坚持把这家

店经营了下去。

这份坚持，也吸引了新的同行

者。现在孙振京还有两个合伙人，

最开始都是跟着他一起学艺，后来

选择留下一起开店。一位是 2007
年出生的湖北姑娘王鑫，她是通过

姑姑介绍过来的；另一位是来自江

西的方小伟，当过兵，做过 IT，搬过

砖，送过外卖。说起为什么来这

儿，他们说：“城市节奏太快了，这

里生活慢，有山有水，人待着舒

畅。”

自称“青山窑烤面包掌门”
村里的这家面包店最多一天接待500人

美味食光美味食光

经典快手菜——可乐鸡腿

材料：

鸡腿500克

生姜、葱、蒜

八角、香叶

料酒、生抽、老抽

可乐1罐

食盐

做法：鸡腿洗净，用刀在表面划3刀；冷水下锅，加姜片、葱段、1勺

料酒，大火煮开焯水3分钟，撇净表面浮沫，捞出用温水冲洗干净，沥

干水分；锅中加少许食用油，油温六成热，放入沥干的鸡腿，中小火煎

至两面微黄，放入蒜碎、八角、香叶爆香；加入生抽、老抽翻炒均匀，让

鸡腿裹满酱汁，倒入可乐（量以没过鸡腿为准），大火煮开后转小火，盖

上锅盖慢焖20分钟；打开锅盖，加少许食盐调味，转大火快速翻炒收

汁，至汤汁浓稠黏润、紧紧裹住鸡腿表面，关火即可装盘。

记者 卜一淇/整理

做法：莲藕去皮，切成均匀的薄片，放入清水中浸泡5分钟；锅中

加足量清水烧开，放入藕片焯水1分钟，捞出后立即放入凉白开中过

凉，沥干水分；藕片中加入蒜末、小米辣圈、小葱段，加陈醋、生抽、白

糖、少许食盐、花椒，淋上香油；锅中加少许食用油，烧至微微冒烟，趁

热淋在调料上，激出香味后充分翻拌均匀，即可装盘。

家常解腻小菜——凉拌莲藕

材料：

莲藕

小米辣、蒜、小葱

陈醋、生抽

白糖、食盐

花椒

香油、食用油


