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写在前面






不想做饭，吃腻外卖，怎么办？来让速食拯救你！





本期周刊，30 秒为你解决「今天吃什么」的宇宙难题。





美食达人帮你解锁泡面新吃法；





网购能手评测出你值得拥有的自热火锅；





春雨医生告诉你那些你需要知道的速冻食品选购技巧，解冻方法；





美食家蔡澜先生倾情讲述他关于罐头的美食记忆；





还有留学生朋友带来他们在异国他乡为螺蛳粉倾倒的感人故事。





这么多让人眼花缭乱的速食品，总有一款是你的菜。





填满自家冰箱和办公室储物柜，就从这里开始吧。





愿你读得开心，吃得愉快。
















蔡澜：我心目中的十大泡面
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□ 蔡澜





我虽然吃过的泡面不多，但是也有个人的十大。首先，要认清楚制作产地，只挂招牌而在分厂做的，绝对不正宗。





第一位还是「合味道」，最原始的那种，配料有鸡蛋粒、小干虾和小肉块，但不喜他们的咖喱味或其他分类，认为已是邪道了。





爱「合味道」，还因它是第一个出杯面的，在宣传上他们不惜工本，三四十年前已在纽约大道上弄一个冒烟的大广告。





品质发展上也不遗余力，他们知道杯面一冲滚水，面团就会浮上来，下面的太熟，上面的生，所以他们研发了把面团夹在杯的中间的技法，消除这个弊病。拿到了特许之后，别人不可照抄，直到数年前特许过期，其他面商才采用这个方法制作。





第二名是「元祖鸡骨汤拉面」，它是碗形的杯面，虽然没有像「合味道」一样把面团夹在中间，但面条十分容易浸透，汤料也含于其中，用滚水泡三分钟即可食用。同样是日清的产品，注明以一百巴仙（编者注:巴仙即 percent，百分数）的国产鸡肉制成，里面还有一块四方形的脱水鸡蛋方块，味道好吃得不得了。





排名第三的是「维力炸酱面」，它用圆筒形的包装，一打开后就能看到很细心地放有另一个圆筒，里面有两包配料，拿出来，把第一包的汤料打开撒在面上，注入滚水，三分钟后把汤倒在空桶中，备喝，第二包是炸酱，拌了一边吃面，一边喝汤。





第四名是炒面，日本的「U.F.O.」，也是日清产品，原本包装扁圆形，像一个飞碟，故称之。





新的包装也有四角形，上宽下狭，比圆形的更易熟，只要一分钟。取出液体的调味包和青苔（编者注:即海苔）包，再撕开顶上的蜡纸一角，露出有几个小洞的锡纸，就可以把滚水注入，一分钟后，把水从洞中倒掉。





这时面条中间的猪肉干都已烫熟，淋上液体调味料，混拌之后，再撒以青苔末，即可进食，味道酸酸甜甜，非常美味。





第五名是「SAPPORO 一番」，里面有酱油汤包，和小白菜、包心菜、红萝卜及玉米的配料，注入滚水三分钟后即可食用，稳稳阵阵（编者注：即稳妥、安全），没有惊奇，亦不会失望。





第六名是日本的「担担面」，ACE COOK 出品，肉末、葱和担担面料已掺在面中，滚水烫三分钟后加液体的调味包，不辣死人，花生味十足。





第七名是泰国的「妈妈面」，杯外没有英文名字，分冬荫功及青咖喱两种味道，面条易熟，也很有弹性，吃辣的朋友会喜欢。





第八名才是印尼「营多捞面 INDO MIE」，它基本上是炒面，有三种调味包，但无配料，吃起来有点寡。





第九名也是印度尼西亚的「EAT & GO」，有更多的五包调味料，属于汤面。





第十名，是杯面的新贵，也是日本 ACE COOK 研发越南河「OH! RICEY」，分牛肉和鸡肉两种，粉条已经做得像样了，味道还嫌淡一点，吃时洒一点鱼露，就更好吃了。





名单中没有韩国产品，我也不担心他们抗议，这是个人喜恶问题。韩国面像上海面，没味道，不如加鸡蛋和碱水的面条那么有弹性，做成杯面，好吃有限，旅行时，行李中总有一个杯面，是睡不着时的最佳安眠药。杯面万岁！
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螺蛳粉，你这个折磨我们留学生的小东西！
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□kylin JU





人在土澳，大概两个多月前很偶尔的一次发现 Chinatown 一家亚洲超市有好欢螺螺蛳粉卖，开心的买了 5 包，两周吃完后打算回购，就悲催的发现没货了……瞬间化身祥林嫂：我单知道好欢螺应该是很受欢迎的，但我不知道会卖的这么快！补货又这么慢！





从那之后，但凡到 Chinatown 附近都必到那家超市看一下，顺便催下店员指望他们反馈给老板进货……





9 号那天在 Chinatown 吃完晚饭，例行去那家超市报道，发现居然！有！货！了！麻溜找店员拎了两箱 20 包走。顺便给一票好友通风报信，请叫我雷锋。





当时是晚上快九点，接到我从现场传来的消息后，有三人分别乘火车从东区，北区，西区（离 city 车程 20 分钟以上）火速进城抢粉……另有两人住得实在太远又偏僻，晚上出门不安全，就打算起个大早去那家超市守开门……





土澳这边五月已经入冬了，天七点就黑透了，尤其这两天都阴雨绵绵，风又大，出趟门简直要鼓足半辈子的勇气。而我熟识的那群饿死都不出门的死宅们，为了一口螺蛳粉，上演了一出林冲夜奔，在凄风苦雨中千里走单骑......我想在归程时，一手一箱螺蛳粉的他们，冻得通红又僵硬的脸上一定洋溢着最二百五的笑容，和被路灯照得亮晶晶的鼻涕互相辉映，勾勒出冬夜里一个留学狗幸福的模样。
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速食品大集合：用 30 秒拯救一天
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□ 没事干研究院





饿的时候，立刻就想吃到好吃的。





想吃热的、想吃主食、想吃肉、想吃甜品......





感谢现代科技，好吃和快速，有时也能两不误。





本期剁手，收获好吃的速食食品。
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1、2、3，变！





「5 秒——办公室抽屉常备」





1. 神秘的粉:牛奶变身坚果酸奶





睁开眼睛，又起晚了。夏天，不想吃热食。





往包里塞一包神秘的粉，到办公室，冲上牛奶，见证奇迹的一刻！
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牛奶秒变酸奶，入口顺滑，蓝莓果味和甜度都正正好，里面还有不少坚果粒，一小碗拯救困乏的上午。最早在咖啡馆买到，当时觉得味道很神奇，现在是整个夏天的无限回购物。
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里面的果粒是冻干水果，新鲜健康，放心吃。有蓝莓、草莓、香蕉、原味四种，用冰牛奶兑，口感更好。
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关键词「美提奥 mteo 坚果酸奶粉」





现下很网红的酸奶机，其实就是发酵粉放到保温瓶里，过一夜可以做出很像老酸奶的口感，周末空闲会做上一大杯，吃到自己做的酸奶，也很治愈！关键词「suki 希腊酸奶粉」
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2. 好喝的粥：拯救胃和姨妈期





胃不舒服的时候，冲上一杯台糖的红五宝。淡淡的枸杞香，很治愈，浓稠顺滑，像妈妈熬的粥。
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台糖的黑糖姜母茶，@闻佳老师推荐过，是办公室常备的女生关爱良品！





咬得到薏仁米和红豆粒，味道清淡，喝起来毫无负担。





夏天喜欢加点炼乳，在冰箱冻一夜，就成了小时候最爱的红豆棒冰！
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关键词「台糖 红五宝」。这个牌子的山药枸杞薏仁也不错，很像现熬的薏仁糊。
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3. 清香的茶：缓解办公室焦虑





在泰国喝到的香茅草茶，回国后一直很想念。终于在某宝找到同样的味道，焦虑的时候泡上一杯，神清气爽。
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喝着它，好像回到了普吉岛的沙滩上。有股清新的柠檬草香，微甜，除了糖没有多余添加，是为数不多能入口、还能冷泡的冲饮！
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关键词「香茅草茶 泰国进口」，是一家云南的经销商。





「30 秒——一眨眼变出一桌大餐」





午饭时间到，当别人还在苦等外卖时，我早已轻松摆出一桌美味，有饭有菜，我说用时不到一分钟，你信吗？
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即使在办公室，不管是外卖还是速食，都喜欢装在杯盘碗碟里，「好好吃饭」很重要呀！





1. 一碗饭：天野的盖饭料





在夏天拯救我的胃口。60 毫升热水泡一泡，一碗牛丼饭达成。
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小小一块泡出来，竟然有粒粒牛肉，寿喜烧味的芡汁很顺滑，可以迅速扒掉一碗饭。
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关键词「天野 牛肉鸡蛋盖浇饭」。买的时候还会送那种即食米饭，微波炉热一下就能吃，再也不用等外卖两小时了！





2. 一碗汤：培根土豆汤





想喝汤，没时间煮。找了一款微波炉加热就能吃的汤，奶油香浓，培根和土豆粒都很完整，香！
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关键词「大昌食品 培根土豆汤」。试过很多汤料包，味精浓度令人发指，大昌的这道土豆汤，味道已经和很多西式简餐馆不相上下了！
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上图的鸡蛋汤关键词「味之素 鸡蛋海带汤」，方便，冲开就能喝，据说都是新鲜鸡蛋做成。味之素的龙虾汤也不错！





3. 一个菜：旭洋豆腐





全家便利店就能买到的豆腐，打开直接吃！尤其喜欢搭配的沙拉酱，每顿饭都少不了它。
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关键词「旭洋 和风绢豆腐」，全家便利店就能买，旭洋的布丁豆腐也是研究员的心头好。
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以上，就是懒癌发作时候的小饭桌。






🕖
 「5 分钟——想吃主食，除了泡面还有别的选择」 






1. 哧溜哧溜：嗦一碗河粉





谁说速食只能吃泡面？加班时收服整个办公室的胃，就靠一碗冬阴功河粉。
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河粉软滑鲜香，颇像鲜制的口感，汤底清爽酸辣，有股自然的鲜味。「哧溜哧溜」，哎我的碗怎么空了！
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关键词「acecook 冬阴功河粉」，这个牌子的面都做得比较爽滑，拉面、拌面、荞麦面一直在回购。
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2. 呼哧呼哧：拌一碗冷面





胃口不好，急着想吃点酸酸的主食，韩国冷面就不错呀。
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喜欢韩国冷面的筋道口感和酸辣汤底。面在沸水里过 30 秒，盛出后用冷水冲至爽滑，拌酱倒冷汤，开吃！
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火腿丝和黄瓜丝是自己现切的，喜欢再加个便利店买的溏心蛋，丰盛。





关键词「圃美多 宫廷冷面」







 

 [image: Image]







🕖
 「10 分钟——瞬间吃到肉肉肉」





1. 椒麻手撕鸡：瞬间提升厨艺的秘诀





去朋友家做客，主角是下图这只鸡。





「哇，你从哪里找到这么好的鸡？」
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轻松撕开，皮香肉嫩，肉质爽滑，花椒味非常提鲜。
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配的调味汁也不错，咸香麻辣！
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其实是盒马鲜生上买的「川味手撕椒麻鸡」。热上就能出锅，男朋友要是突然来家里吃饭，还能备一手！





2. 即食鸡胸肉：健身时节的福音





别看研究员整天吃吃吃，其实也有健身减肥期。





健身教练推荐的即食鸡胸肉。试过之后，一发不可收拾地爱上。
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皮薄肉嫩，调味很香，连一直抱怨离开广东没吃到过好鸡的妹子都赞不绝口！
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很犯规地浇上了柚子醋沙拉酱，偶尔也要释放下自我。关键词「东字 芝麻柚子醋」





关键词「优形 鸡胸肉片」。试过不少，这家算推荐，电烤鸡口味比蒸鸡好吃，当然热量也高那么一点点。





无需加工，就是解冻要费点时间，会常在冰箱里囤一些。不开火的时候，也能吃到肉！
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3. 无需厨艺：端出一锅参鸡汤





韩料里最爱的就是参鸡汤！可惜即便在韩餐馆，都不一定能吃到好的。





室友某天带回一包东西，神神秘秘地躲进厨房，十分钟后，端出一锅超香的鸡汤出来！
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「哇，你什么时候学会炖鸡汤？」





「秘密。」





鸡肉和里面的糯米已经煮得软烂，完全吸收了药材和香料的味道。汤头鲜香，生病的时候喝上一大碗，内心非常温暖。
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鸡肉很容易就撕下来，相当滑嫩。有点淡，蘸着韩式辣酱吃，好味！
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关键词「清净园 参鸡汤」。一大包里面装着整只鸡，倒进锅里煮热了就能吃，煮的时间越久汤越浓稠，根据个人喜好而定。





清净园的辣炒年糕也很不错，加热后年糕的嚼劲刚刚好，辣酱很香浓，更方便的是桶装版，放进微波炉就能热，也是办公室加班必备！







 

 [image: Image]







🕦
 「待到午夜——一甜一咸，深夜食堂俘获你」





11. 咸：泡菜汤与泡饭





在韩料店喝到的泡菜豆腐汤，网上也能买。香辣的泡菜，微酸又多汁，汤头很鲜，大口吃停不下来。
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最近爱上明太鱼，清淡又鲜甜，配着重口的泡菜汤吃，超满足。
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关键词「CHEILJEDANG 海外旗舰店」。必品阁是韩国 CJ 旗下的餐饮牌子，他们的速食常可以救急，泡饭有很多口味，都还不错，倒开水在微波炉转 3 分钟，就搞定~





2. 甜：香浓芝麻糊一碗





深夜，刷好牙爬上床的时候，却突然想吃点甜的。





于是出现了这碗红豆核桃芝麻糊，冷热都可以吃，一秒钟都不要，想吃就能吃到手工芝麻糊的味道~
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里面有大粒核桃，补补劳累了一天的大脑，还有小颗红豆粒，香气更足，芝麻味不是特别浓郁的那种，吃起来也清爽，不知不觉又干掉了这一碗……
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关键词「宝之素 黑芝麻核桃甜品」。这个牌子专做即食甜品，打开就能吃，夏天会一直在冰箱里囤着，做下午茶也很棒。





薏仁红豆也不错，保持红豆颗粒的红豆沙，薏仁香，花生味浓。 






吃饱饱，安心说一句，晚安。
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泡面达人的全球泡面 TOP 10
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□ ENJOY 精选美食电商





「泡面达人」Hans Lienesch 的个人泡面测评网站(www.theramenrater.com)
 ，持续更新已经 15 年，至今已测评 过 2416 款泡面，数量还在不断增加。他每年都会推出一个全球泡面前十名榜单。





2017 年全球十大泡面榜单于 2017 年 4 月 18 日公布，首次有香港的泡面上榜，新马泡面在榜中占据了前七名，果然,南洋风味依旧是他的最爱啊！然而第一名真的太没有悬念了...反正不是你们最爱的 X 师傅红烧牛肉面，也不是 X 一老坛酸菜面，哎！





来看一下你们尝试过几个？





NO.10：Paldo Budae Jigae Ramyun —— South Korea
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Hans：这款泡面起源于战争时期，韩国人把热狗、芝士、午餐肉、猪肉等食材加入传统的汤，然后就有了——部队拉面。面条厚实耐嚼，汤底微辣略带点油性。这是一个独一无二的种类。





NO.9: Xiao Ban Mian Shallot & Scallion Oil Noodle – Taiwan（台湾-「小拌面」古早味双葱油细面）
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Hans：去年去台湾这款泡面的产地吃了一次，后来又为了测评试了一遍。两次品尝都能得出同样的结论——棒极了！面条很多，嚼起来很香，味道非常不错，搭配青葱和油葱非常美味。台湾真的把干拌面做的很不错。





NO.8: Nissin Demae Ramen Straight Noodle Black Garlic Oil Tonkotsu Flavour Instant Noodle – Hong Kong（香港-出前一丁黑蒜油猪骨汤味棒丁面）
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Hans：这是香港的泡面第一次出现在年度前十名的榜单上。首先，面条具有很不错的口感和尺寸，令人印象深刻；其次，汤底也很完美，黑蒜油增加了豚骨汤底的美味和丰富。





NO.7: Nyor Nyar Penang White Curry Instant Noodle – Malaysia（马来西亚-娘惹料理槟城白咖喱面）
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Hans：我尝试过很多种槟城白咖喱泡面，这个最完美。丰富的面条和醇厚的汤底，带点辣和重口味。一切和谐完美地结合在一起。





NO.6: Prima Taste Singapore Curry Wholegrain La Mian – Singapore
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Hans：这款拉面的最初版本在 2013 年的名单上首次亮相。在 2016 年，全麦的版本也进入名单。面条有一种质朴的手工口感，非常适合汤底。而厚实丰盛的咖喱，以及酱料里配的椰奶粉使其更美妙。





NO.5: MyKuali Penang Red Tom Yum Goong Noodle – Malaysia（马来西亚-MyKuali 槟城红酸辣汤面）
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Hans：简而言之，这和我在马来西亚海岸的兰卡威度假岛上遇到的风味完全一样。面条很正——粗细、软硬都很适中，口感很饱满。肉汤浓稠，辣味浓郁，柠檬草味浓重，还有很浓厚的虾味。





NO.4: CarJEN Nyonya Curry Laksa – Malaysia
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Hans：这个品种已榜上有名 3 年了。为什么呢？因为面条很好——它们看起来像基础的方便面，但真的口感很好。汤底来自咖喱糊，椰子粉和特制蘸酱。你可以把酱放在汤匙里，把它浸入汤内（或者你可以把它全部放入），丰富而且充满奶油感——这太赞了。





NO.3: Nissin Straits Kitchen/Straits Reborn Laksa – Singapore
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Hans：为什么有两个名字？ 因为新加坡的 Nissin 刚刚改名为 Reborn。这款有非常好的面条。另外，还有非常丰富和浓厚的汤底。最后，还有叻沙叶，你可以撒在面上面增加风味。





NO.2: MyKuali Penang Spicy Prawn Soup Noodle – Malaysia（马来西亚-MyKuali 槟城香辣虾汤面）
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Hans：这款面以前叫做 Hokkien Prawn Noodle。首先，面条与 MyKuali 所有的品种一样完美。带油的汤略厚重，而且迸发出一种虾味。口味带甜，还有强烈的香料味。最重要的是，这里面有我尝过的所有泡面里最好吃的炸洋葱，给面增添一种脆脆的风味。





NO.1: Prima Taste Singapore Laksa Wholegrain La Mian – Singapore






 
 [image: Image]






Hans：连续第二年，Prima Taste（国人翻译为百胜厨）的全麦拉面系列一直领先！常规的非全麦版在 2013 年是第一，而全麦的面条让它再创新高。面条有我爱的质地和咀嚼感。汤底由糊状酱料和椰奶粉混合在一起，带来浓郁而丰富的味道。这一切精心传达的风味和质感，汇集在一起带来高潮。





图文皆翻译自 The Ramen Rater's Top Ten Instant Noodles Of All Time 2017 Edition - The Ramen Rater 
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泡面里加这些，带你进入新世界
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□ 下厨房 






为什么吃泡面？因为住宿舍不能开火，因为工作忙懒得做饭，因为太饿了想赶紧充饥......但每次静待三分钟后掀开碗盖，看着热气腾腾而出，吃的时候却很难有享受感，总想加点什么使其丰富起来。那么加点什么呢？这里出现了很多美食家，他们的方法另辟蹊径，或许会让你为了「吃」而吃泡面。
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Photo by @lulututu





「加一样东西，化单调为神奇」





1. 牛奶、芝士就是力量





加 Cheese 和巧克力啊绝对好吃！我之前在煮咖喱时候放一些巧克力发现味道不错，然后有一天煮泡面也放了一点，那个香味哎呀我的妈！tip 是只要放一小块！（by @Kauchy）
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Photo by @桃子桃子派





用牛奶/奶粉真的好吃到可以把面吃完再添一大碗饭。牛奶和水 1 比 1，怕牛奶有腥味可以再加泡菜，把面搅散的时候打个鸡蛋变成蛋花，在最后再打个荷包蛋。要是饿了一天，真的能一个人吃两袋面再加碗饭！（by @ 噢耶碟子-）
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Photo by @__Scorpio7





2. 酸笋





当然是酸笋！没有螺蛳粉肯定要吃酸笋泡面！！（by @SAsasarahvong）





3. 辣油





海底捞火锅底料里面的几滴辣油，好吃到翻天！（by @格拉托尼俺の嫁）
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Photo by @。搅离梦





4. 瑶柱





瑶柱啊，先熬十分钟汤底，下面，快好了放紫菜，简单香甜。（by @嘶嘶酱）





5. 蛋黄酱





蛋黄酱！超级好吃，真的。（by @你看起来很像美味）
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Photo by @麻小木头麻花辫





「用独门秘方，做独特泡面」





1. 碰撞美味，西红柿和洋葱是绝配





一个朝鲜族朋友介绍给我的窍门，煮辛拉面的时候放西红柿和洋葱，会碰撞出一种非常奇妙的美味。准确步骤如下：





(1)水开了以后放西红柿和洋葱；





(2)等汤煮开了下面饼，放调料；





(3)最后出锅前放几滴白醋，那是画龙点睛的一步。（by @辛仝）
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Photo by @四月绡 Aprilchiffon





2. 酸爽痛快，醋肉蒜蛋一齐放





煮泡面放入紫菜、青菜段、虾皮、再飞个鸡蛋，再倒点陈醋把汤调成酸汤，最后撒点香菜末，再配几瓣腊八蒜/糖醋蒜，还有几片午餐肉。吃的时候我习惯左手拿勺右手拿筷子同时进行，舀半勺汤再夹几根面条放在上面，连汤带面一块吸溜，那个酸爽，那个美味！（by @任可儿）
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Photo by @0 夏天 0





3. 摇身一变，炒打糕拉面





不用自带的调料包，加韩式辣酱、糖、盐还有糯米粉！糯米粉需要兑水再加进去，和炒打糕拉面一个味，因为年糕不好储存，我每次都加糯米粉。没有打糕的炒打糕拉面，超好吃。再有点胡萝卜洋葱什么的简直美味加成！（by @圣妍）
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Photo by @苏墨暖期待第二人生





「跟着套路走，让泡面改头换面」





1. 对面下料，味道更佳





韩系辣泡面：加芝士、火腿肠/午餐肉、泡菜。





含猪肉成分泡面（如上汤排骨）：加玉米粒、牛奶、菜耳丝、绿豆芽。





老坛酸菜类含腌渍咸菜的：加雪菜/袋装即食酸菜、干切牛肉。（by @颠颠颠小勺）
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Photo by @上好呱酱





2. 口味搭配，吃得更爽





喜欢辣的就加番茄酱、辣椒、溏心蛋和绿豆芽，喜清淡的话就加海苔生抽味霖调汤，加溏心蛋、午餐肉或者丸子就很好吃了。（by @卧蚕阿姨 ha）
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Photo by @啊轩儿乖乖





3. 用好公式，一定美味





公式：蛋+肉+蔬菜+调味菜，调料随意。





蛋一般加溏心蛋。第一口面是要沾着蛋黄吃的，蛋上可以撒一点酱油。肉可以是午餐肉、牛肉丸、火腿等。蔬菜基本上是大白菜或者小油菜。调味菜指的西红柿、葱等。其他调料可以加黄油(十分美味)、咖喱等。





基本上可从火锅获取灵感，以有啥煮啥为指导方针。（by @Lostarry）
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Photo by @seriouslyache





4. 深夜再吃，心满意足





在晚上十点以后吃。





一定要有溏心蛋。





要买不辣的（加自己泼的辣子和花椒油）。





先加半碗水把面煮到散开，然后再加半碗凉水煮开出锅，这样出来的面筋道。





面捞出来加一勺芝麻酱、三滴醋、辣子和花椒油拌开，汤另外喝或倒掉。（by @o 残念 o）
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Photo by @o 残念 o
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蔡澜的美食记忆：罐头鲍鱼
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蔡澜
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儿时，吃到最珍贵的食物，不是燕窝鱼翅，而是罐头鲍鱼。那个年代，台湾人请客，头盘有乌鱼子、粉肠、虾枣等食物，包围着中间的鲍鱼，连铁罐上，以表示货真价实，童叟不欺。





而那罐罐头鲍鱼，就是风行东南亚、最著名的「车轮鲍 Calmex」了。





说是车轮，其实仔细一看，是个帆船驾驶盘，小时看好莱坞电影中，海盗头子掌舵的那种。配上衬底的粉红色，这个商标设计，颇为经典。





用罐头刀一铲铲地不规则打开，一阵香味扑鼻，咬了一口，柔软中带着咬劲，一股清甜的津液吞下喉咙，啊，那种美妙的感觉，令初尝者一生难忘。





通常，就那么切片冷食，已是异常的美味。有些人拿去滚汤，有些人以酱汁加工，都是画蛇添足。有时，像九龙西贡街上的那家「弥敦粥面」，不惜工本地在粥上加几片车轮鲍，会将整碗粥升高几级，吸引了不少泰国华侨专程一再去吃，这到底是香港人独有的大手笔。





是的，「车轮鲍」一向卖得很贵，有些是三百多，有些四百多港币一罐。





怎么分别呢？有的罐头里是一个全个的，有些是一个小的，加一片，有的是一个大鲍鱼，切成两半入罐。在罐头的底部印有一行小号码，像 11 就是一个再加一块，10 就是一个大头。01 则是一个过大的头，切成一半入罐了。





号码前面有三个罗马字，譬如 BPZ，我们可以不必去管前面那两个，那是代表了产区，有 CM、CC 等，分别不大，但后面那个字很重要，Z 是蓝色的鲍鱼，A 则是黄色鲍鱼。





大家以为蓝色鲍鱼较佳，其实错误，黄色的才是最高级，前者在水深七米就可以抓到，黄色的要潜到七十米的海底才有。





所以拿 Z 来卖 A 的价钱，我们就会受骗了。买「车轮鲍」，应有这个常识，而一个头的，当然比一个半头好，最好的，还是一个头切成一半。当然，它们都是野生的。





我曾经把各国的鲍鱼罐头拿来作一个比较，墨西哥的野生鲍鱼罐头，原料只有鲍鱼、水和盐三种最原始的配搭，它味道浓，已经不需要任何调味品，又入了罐头，经高温杀菌，也不必加任何防腐剂。一般罐头食物，享用期可达四年之久。





至于澳大利亚的青边鲍、新西兰的黑鲍或中国制的绿鲍，在罐头中多数有防腐剂，而且，因为它们的颜色较深，都要经过漂白，有些罐头还能吃出可怕的漂白水味道来。





质量最好的墨西哥鲍鱼，生长在墨西哥的巴哈加利福尼亚（Baja California）群岛上，由墨西哥渔农处管理，只授权给九个地区采取，而且限制在每年的一月到七月，其他时间为休渔期。





潜水的渔夫都经过长期训练，他们手上抓着一把铁尺，眼明手快地看到鲍鱼后撬开，一失手，鲍鱼就会紧紧地吸着岩石，再大力也挖不起。那把铁尺有一个记号，小过政府规定的，就不可捕捉，用铁尺来量。





鲍鱼要经过洗濯、加盐，煮至半熟，再在入罐后高温杀菌时煮个全熟。和日本制造乾鲍的方法一样，过程是保密的。





生产商为国营的 Ocean Garden，它代表政府制作和经销，但在宣传上毫不着力，我们也从来没看过「车轮牌」的广告，在国际的发行方面，受澳大利亚和南非鲍的冲击，销路也越来越狭窄。





Ocean Garden 在一九五七年建立，五十年后，墨西哥政府终于把这家公司卖给了其他商人，他们的老本行是抓虾的。





新老板希望捕鲍的渔民增加产量，但这是做不到的，会影响生态，渔民们开始觉得不满。但你不多产，我也可以到外国去买呀！所以出现了「车轮牌」的澳大利亚鲍鱼，公司也没骗人，本来印在罐头上的墨西哥地图，改为澳大利亚的地图，但渔民的心灵已受损，认为这是打击他们的质量。





整个捕鲍地区的其中七个脱离了 Ocean Garden，剩下两个继续供应。其中一个出名的产区 Buzos y Pescadores 和 China Sea Farm 合作，另闯天下，生产了叫「鲍中宝 California Mexico」的罐头。





为了不令一般客人混淆，制造两个不同颜色的罐，红的是蓝色鲍，而黑的是黄色鲍，本来后者是应该卖贵一点，这家公司也奇怪，以同价出售，老饕一吃就知道分别。





至于日本的罐头鲍，很多年前已有一种豉油鲍鱼，卖得比墨西哥鲍贵得多，也很多人购买，但近年来已不见出售。有鉴于此，我也监制了日本鲍鱼的罐头，在日本捕捉，日本入罐，酱汁由我调配，吃完了鲍鱼，汁还可以拿来捞饭或捞即食面，每罐有六只鲍鱼。





但墨西哥鲍鱼还是我最爱吃的，而且重量十足，都是以鲍鱼本身来衡量，净重九安士，255 克。其他国家的产品，有时是以罐头中的水份来量的，有时会买到一大罐，打开了藏有几颗很小的在游泳，就令人啼笑皆非了。
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潮汕人民告诉你，这些罐头你值得拥有
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□ 郑凯鸿





1.既然提到罐头的话，这个甘竹牌罐头鱼一定名列前茅。
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广东特产，小时候喝粥的话经常会配这个，味道超级香，某宝价格在 13 元左右，吃过很多鱼罐头，但最后还是发觉这款罐头鱼味道最赞，排鱼罐头里第一都不为过，绝对值得一试。





常常跟这个鱼罐头一起佐粥的还有蓬盛橄榄菜。我在其他地方没有看到，某宝可以买到，7 元左右，180 克的。味道超级棒，拌饭和配粥都很不错。
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2.个人喜好黄桃，所以几乎试了所有品牌的黄桃罐头，最后认定，红派司的黄桃罐头最好吃，虽然它的汤汁不是很甜，但是喝下去有种清凉的感觉，不会腻口，黄桃吃起来口感也是脆爽，如果吃水果罐头的话，强烈推荐红派司黄桃罐头。
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3.肉的话，SPAM 世棒午餐肉应该是个不错的选择，本来不太想推荐，因为身边很多朋友都在吃这个，所以我感觉可能大多数人都知道，但我还想推荐的原因是：实在太好吃了！它的肉质非常细腻，吃起来感觉也非常嫩滑，应该是保证新鲜肉的原因，别的午餐肉罐头吃起来我个人感觉都不怎么样，还是只爱这款。问题在于这款咸到爆，所以记得买减盐款！







 

 [image: Image]






5 另外还有一款拌饭神器强烈推荐。先感慨一下，潮汕特产大法好呀。





还是蓬盛这家的，虾仁菜脯。





因为菜脯本身是咸的，所以这款虾仁菜脯会有点咸，干吃的话可能吃不到好口感，但是配白粥的话，讲真，一勺子虾仁菜脯我就能吃一大碗白粥，这款虾仁菜脯的虾仁制作前会进微波炉烹熟，再用香油炒，所以虾仁的味道很香，加上潮汕三宝之一的菜脯，美味结合，真的是谁尝谁知道，下白米饭也很不错。
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然后来说一下菜脯，菜脯这东西好像是潮汕才有的，科普一下，贴个做法。







 

 [image: Image]






P.S. 菜脯就是用萝卜干做成的，这个做法是在百科找的，问了我妈，她说差不多。





有一些家庭会用菜脯煎蛋，很好吃。 






6.有一款粽子外形的糯米鸡不知道大家有没有尝过？全称是荷叶糯米鸡，广东的朋友可能会经常吃到，这款是属于传统粤菜之一，用的是糯米加鸡肉、香菇、虾仁等材料制成，也是手工产品，因为用荷叶包裹着的，所以得名荷叶糯米鸡，出炉后有着荷叶的清香，闻着非常不错，吃着口感也好。





某宝现在有售，买回家蒸熟就可以吃了。
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7.速冻食品再来一道经常喝早茶的人都会点的菜，烧卖。





听我爸说，评价一家早茶餐厅好不好，主要看他的烧卖做的正不正宗。烧卖是不是广东人吃早茶选餐厅的标准我们不得而知，但烧卖确实是很多喜爱吃早茶的人都会点的一道菜。





「以面作皮，以肉为馅，当顶做花蕊，方言谓之烧卖。」烧卖的皮非常的薄，包裹着虾仁、猪肉沫、香菇、红萝卜等材料。之前吃多了小笼包，然后一尝烧卖，简直不能自拔，众所周知，小笼包的皮非常的厚，虽然能吃饱，但是口感实在不敢恭维。所以想指望吃烧卖吃饱的朋友就不用想啦。
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还是某宝有售。





8.感觉要变成潮汕特产分享会了...但是没关系，美食不分地界，马云爸爸为我们已铺好桥路。





我要再来分享一款来自潮汕的韭菜粿！因为外皮的原因，所以潮汕里有些地区也管它叫水晶球，不过看着确实像水晶球。
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用外皮包之前的韭菜会先处理一下，比如下点盐调一下味道，下点猪油保证韭菜的香。看起来简单，但一步一步看的话还是觉得挺麻烦的，不过这个韭菜粿会非常香，韭菜不咸不淡，口味刚好，一般吃法是煎。虽然有点上火，但是无碍这款韭菜粿散发出的迷人味道，就算上火也在所不惜。某宝卖的是半成品，也就是说收到后要煎一下才能吃，煎完后的韭菜粿外焦里嫩，跟吃普通的韭菜不一样，非常值得品尝，怕上火的话用蒸也是不错的选择。





感谢美好的吃货世界，希望我们能在这个世界里「肆意横行」，吃遍所有好吃的东西。





嗯这是我的梦想之一，你呢？





2017-08-17 

















自热火锅，你这是在玩火自焚啊！
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□ 吃货组长





一个人吃火锅是种怎样的体验？





你脑海里大概会浮现出三个大字——海底捞！可惜现在物是人非，如今陪你一个人吃火锅的，可能不再是坐在对面的米老鼠玩偶，而是真老鼠了。





「这年头吃个火锅怎么这么难，要么约不起来，要么不卫生……」





「吃自热火锅不就好了！」





自热火锅也算是个新鲜事物了，你所好奇的、怀疑的、想知道的、需要留心的，都在这里了。准备好小本本，本局的自热火锅小课堂开课啦——





知识点 1：自热火锅是如何「自热」的？





所谓的「自热」，是指不插电、不开火便可加热。那么热源从何而来呢？答案是：发热包。
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外观很像暖宝宝，主要成分有生石灰、碳酸钙、焙烧硅藻土、铁粉、铝粉、焦炭粉、活性炭、盐。原理是中学化学就有教的「生石灰遇水发热」，只需往发热包上倒冷水（注意！不能用热水！），便可反应发热。发热包本身的温度可高达 150℃ 以上，足以使加入的水沸腾，从而蒸热食物。





知识点 2：自热火锅的基本配置





自热火锅一般分为三部分，顶层是带有出气孔的盖子，揭盖后，位于上层的是放底料和食材的内盒，而下层则是放发热包的外盒。
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市面上的自热火锅，其塑料包装基本使用的都是 PP5 材质。这种塑料耐高温，在仔细清洁后还可重复使用，乐扣乐扣的塑料制品也用的是 PP5。自热火锅盒身（多为盒底）上会印有 PP5 标识，循环的小三角里写着数字 5。要是没这标识，安全起见，劝你还是别吃了。
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▲PP5 材质标识





知识点 3：自热火锅的常见食材





自热火锅的食材大都是真空包装的熟食或半成品熟食，有荤有素有主食，并不像普通火锅那样把生的食材往里扔。大概是为了满足大规模生产的需求，各个品牌出品的自热火锅，内含食材惊人的相似，我们拆了 20 多种，发现其中最为常见的有——
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一般自热火锅里的肉越多，价格就越贵。香肠、丸类等肉加工制品，大多直接使用其它品牌现成的产品，就像火锅店里的牛肉丸用的是海霸王似的。纯肉食材则多为商家自制，成本也更高。一些商家还会在配料包里附上香油和干碟，使得吃火锅更有情境些。
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值得一提的是，自热火锅里的牛肉用的是熟牛肉，并不会有期待中的肥牛卷出现（微笑脸）。
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珺把，又可写作郡把，指的是鸭胰胃、鸭食管，口感脆韧，平常涮火锅时不常吃，反倒在自热火锅里出镜率尤其的高。





知识点 4：食用方法具体如何操作？





外盒里放发热包，内盒里放食材。而食材倒入盒中的顺序，遵循「谁难熟谁在下」的原则。





先放入底料，可根据个人口味调整放入的量。料包真不是一般的硬，需要拼了挤奶的劲儿才能一点一点地把它挤出来。
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接着放入比较难熟的主食（大多是川粉）。真空包装是真的倒什么都费力，川粉也不例外。有些商家还提示说，倒川粉时需得来回搓揉，致其松散，这样煮完之后比较不容易粘在一块儿。
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再是放入荤菜和素菜。有条件的话，还是拿筷子把食材挑挑开吧，这样更有利于食材受热均匀。
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食材放入完毕后，将上层的内盒取出，注入一定量的饮用水（冷热均可）至相应刻度线。
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接着，往放有发热包的外盒内注入冷水（切记不能用热水），水没过发热包即可。有些发热包发热较快，所以注水后，需尽快将装有食材的内盒放入外盒。放得晚了会有被蒸汽灼伤的危险。
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盖上盖子，盖子上有封面纸的要撕掉，确保气孔露出。
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然后嘛，就等着吧。自热火锅加热一般需要 12-15 分钟，期间出气孔里会有源源不断的蒸汽冒出。友情提示：可别拿手，甚至拿脸，往蒸汽上凑，那可是滚烫的蒸汽啊……





此外，发热包可持续散热，据说可保温 1-2 个小时。但还是尽早食用为佳吧，随着汤水的蒸发，火锅内的食材会越来越咸，越来越干……





知识点 5:有哪些需要特别注意的？





自热火锅可不像方便面般人畜无害，由于操作不当引发的安全事故并不在少数。如果你是第一次图新鲜尝试自热火锅，那请务必先阅读包装上的食用方法和注意事项。局座完全不建议你在交通工具或人多拥挤的地方操作自热火锅，比如火车、高铁、车站等，毕竟有高温高热的东西在。自热火锅那股味道已经够拉仇恨的了，可别做出真拉仇恨的事。





注意一：往发热包上只能倒冷水，不能倒热水。倒热水可能会导致水剧烈沸腾，引发危险。
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注意二：加热时，包装底部温度极高，不能放在玻璃（茶几、桌面等）上，以防玻璃碎裂或者在桌面留下印记。
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注意三：自热火锅不能放入微波炉、烤箱加热。
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注意四：根据中国《民航旅客禁止随身携带和托运物品目录》的相关规定，自热火锅里的发热包属于易燃固体，禁止托运和随身携带。





注意五：加热完成后，揭盖要当心，以免被蒸汽烫到手。
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这里顺便吐槽一下，加热之后盖子普遍不容易打开，并且盒子边沿隔热又差，不忍着点烫还真拿它没折。开盖有风险，吃锅需谨慎啊！





好了，科普完毕！准备开吃吧——





自热火锅最早是 15 年左右，在微商朋友圈里开始走红的。短短两年时间，已攻陷了某宝，呈现出百花齐放的局面。川渝一带的火锅品牌、食品生产商相继跟风推出自热火锅，互相较劲得够嗨。





据局座调查发现，截止至 8 月 15 日，在淘宝上有售自热火锅的店家足足 1595 家之多，比较大的品牌也有三四十个。我局再怎么人丁兴旺，全吃一遍也怕是要「断肠人在天涯」了。
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不求最全，但求最好。So，这回「赴汤蹈火」的自热火锅采购任务，局座我决定亲自过目。整整一个下午，在淘宝上收藏了几十家店铺、浏览了几百条评价之后，本座整理出了截至采购当天（8 月 15 日）淘宝上自热火锅的 单品月销量排名前 15 名 和 品牌月销量排名前 15 名（均以品牌官方旗舰店数据为准），相信广大消费者的眼光总是没错的吧。
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而为了保证测评样本的丰富性，若遇同一品牌的不同产品均有上榜，则只选取其中销量最高的产品进行测评。最终删删减减，确定了时下热销的 15 款自热火锅，按截至 8 月 15 日的淘宝月销量由高到低排序如下：
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你可能会发现，这些热销的自热火锅，口味无一例外都是川渝火锅的麻辣味，而售价也维持在二三十元的样子。但在调（tao）研（bao）的过程中，局座还有些新发现，一些厂商已经向「更高更快更强」的目标发起了挑战，推出了几款价格相对更高（40 元以上）和口味非比较奇特的自热火锅。既然好奇，那也一并纳入测评对象吧 。
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最终，入选我局自热火锅鉴赏大会的选手，共计 22 款。月销万单的爆款，价格稍高的奢华款，口味多元的创新款，全体都有，向前看齐——
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从 22 款火锅中，我局评选出了最值得安利的几款：





1. 巫糕糕麻辣火锅
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局座点评





正儿八经的大块牛腩肉，吃起来有种魂穿吃兰州牛肉面时的满足感。牛肚切得不碎，烫完之后偏老了些，但比起之前吃到的都要有嚼头。
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底料牛油味香得纯粹，入口麻辣皆有，不会齁辣得一口下去就要找水喝。荤素的量也对得起这价格，总体来说，还蛮值得回购的。





2. 蓉城老妈懒神火锅
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局座点评





这锅绝对是肉食动物的菜，随便一撩都是货真价实的肉，性价比确实高。食材表里写着的「郡肝」，其实就是胗，有两三块的样子。细条状的鸭肠和牛肚量尤其多，就跟不要钱似的撒了一堆。
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牛肉挺大一块，肉质也比卤牛肉有质感得多。就连土豆和木耳，也都片得大而薄，吸汤功力一流，麻麻辣辣得能干掉两碗米饭。此外，这款包装里还配了湿巾纸和薄荷糖，简易版的火锅店餐后服务，不用怕吃完整个人都狼狈了。





这么多次测评中，这次是很难得的有探员中途放弃的……坚持下来的探员们，第二天一早也迎接了一种难以言说的痛了。这吃也吃过了，痛也痛过了，总算是辣（拉）出了一份囤货清单——





[image: Image]






本文系我局综合探员个人观点形成，不能代表广大消费者自身对产品的理解和个人意见，请看官老爷们理性判断。





2017-09-04
















汉堡有荤有素，人类为什么说它不健康
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□KellyWeaver





任何单一的一种食物都不能提供一个 0.5 岁以上的人类所需的全部营养。





是的，直接吃人肉都不行。





所以，不光是汉堡，任何食物单独吃、长期吃，都是不健康的。最方便快捷又靠谱的方法，是多种食物搭配，平衡膳食。





为了直观地给你们解释这个问题，我决定来给你们做一个符合膳食指南最起码要求而肉占比例尽可能最大的「健康汉堡」。当你们看到最终为了符合一餐全部要求而专门改造出来的超级汉堡到底是什么样，你们就会明白，只吃汉堡（或者说只吃任何某种食物）到底是如何不健康的。





其他食物分析方法类似，各位可以对号入座。





首先，让我们去买一个汉堡作为魔改的起点。





我认知中，汉堡界蔬菜含量最多、也最容易买到的应该是麦当劳鲜蔬足尊牛堡。





以本人日常生活中见到的汉堡种类来看，应该大部分汉堡含有的菜都比它还少，并且都是些生菜（lettuce 那个生菜），深色蔬菜完全没有。这个汉堡好歹还有几片黄瓜充充门面……
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鲜蔬足尊牛堡长这样






Step 1 食材比例的改造






最新的《中国居民膳食指南》2016 版有一个平衡膳食餐盘，大家可以看出来这里面对谷类、蔬菜类和肉类的相对比例要求：
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可以看到，谷薯类和蔬菜类是一餐饭里面的绝对大头，鱼、肉、蛋、豆类合在一起挤那么小的一块地盘。具体地讲，每天谷类摄入要占 250-400g，蔬菜类 300-500g，畜禽肉 40-75g。





为了在符合指南的前提下吃最多比例的肉，我们取谷类、蔬菜的最小值，畜禽肉的最大值，得到它们的比例应该是 250g：300g：75g，也就是 10：12：3。





请记住，这样做并不是最好的。





我们只是为了让一个可怜的小汉堡单独撑起一整餐的时候符合健康饮食的标准，而强行取了最低要求。





如果我们：





1. 不考虑汉堡面包密度远小于肉的密度





2. 不考虑蔬菜之间的间隙导致蔬菜密度减小





3. 为了简便理解，直接用汉堡侧面看到的比例代替汉堡真实食材比例



那么为了符合我们刚刚算出来「健康的一餐」最低要求的这个比例，作为一个有理想有追求要扛起一整餐的大任的汉堡，它的荤素比例大概要像这样：
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如果考虑到面包含气量大，密度比较低，这里面面包和蔬菜的片数还得加。但是为了让这个汉堡的体积看上去不要那么恐怖，我们就先暂时把这个问题放一放。





让我们看一看前后的对比：







 

 [image: Image]






感觉吃不完了？这对于一个有着追求膳食健康的理想、要一个堡扛起一整餐的营养供给的进步汉堡来说，才刚刚开始。






Step 2 汉堡肉的改造






我们目前只是解决了汉堡食材比例失衡的问题，虽然说我们已经在原有基础上健康很多了，但是我们还有很多工作要做。





比如说，食材种类可能还有问题。





由于叶绿素、叶黄素、花青素这类植物色素在深色蔬菜里的含量远多于白菜、生菜、包菜这类浅色蔬菜，而且维生素 C 也是和这些植物色素的含量几乎成正比，所以膳食指南推荐，深色蔬菜要达到每日蔬菜摄入量的至少一半。





这个汉堡比较有理想，里面的蔬菜不止有生菜，还有洋葱和黄瓜，比例看上去也还差不多是一半对一半，这还算优于其他汉堡。





其次，这里的肉是煎碎牛肉饼，而我们一不推荐用油煎牛肉饼，因为用油煎的脂肪含量太高；二不推荐用碎牛肉做的牛肉饼，因为里面还有肥肉，脂肪含量比精瘦牛肉高；三是牛肉作为红肉，相对于鱼肉、鸡肉这样的白肉也有较高的脂肪含量，可能需要换。





考虑到红肉含有的铁都是血红素铁，吸收比蔬菜中的非血红素铁好很多，尤其对每个月都会丢失血液导致变成缺铁性贫血高危人群的女性来说很重要，所以我们暂时无视掉红肉脂肪比白肉多这个问题，还是用牛肉吧，不过得是煮的精瘦肉。





我们这里用脂肪含量相对最低的牛里脊肉好了。只要把煎碎牛肉换成煮整块精瘦牛肉，肉饼所含的脂肪就能减少很多了。
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Step 3 汉堡面包的改造






这个汉堡用的面包应该都是精白面做的，而精白面与全谷类食物相比，缺少膳食纤维和维生素。这也是不利于健康的，所以膳食指南中要求每天摄入全谷物和杂豆类 50~150g。为了响应膳食指南的要求，我们要把一部分面包换成全麦面包。





我们继续选择最低要求 50g，那么算出来的相对比例就是占我们刚刚选的 250g 的五分之一。由于制作工艺和口感的问题，很多全麦面包用的面粉中还是有一半左右是精白面粉，所以我们需要把我们目前的四块面包中至少两块换成全麦面包。
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请注意，全麦面包是指面包本身使用全麦粉制作而成的，所以看上去就是一副皮糙肉厚的沧桑脸，吃起来会有相对比较粗糙的口感，和「细皮嫩肉」的白面包比起来是有很大区别的。像肯德基最近的燕麦堡系列那样只是在精白面面包上撒那么几颗少得可怜的燕麦，做出来的面包不能叫全麦面包。






Step 4 汉堡酱料的改造






这个汉堡里面含有芝士和蛋黄酱，这俩都是脂肪含量破表的食材。根据中国居民膳食营养素参考摄入量（DRIs） 2013 版，脂肪供能比最高只能占 30%。以 2000kcal 的每日能量需要量（EER）计算得话，是 2000kcal*30%/(9kcal/g)=66.7g。平均到一餐，大约是 22.2g。





芝士我们以切达干酪的数据计算，是 100g 中含有约 34g 脂肪。此外，蛋黄酱以丘比蛋黄酱数据代替（我们这个汉堡的酱是黄色的，但以我实际尝的感觉来看跟普通蛋黄酱的组成应该大体相似），每 100g 含有 75g 脂肪。





刚刚我们多次叠加，已经有了 3 片芝士，就是 20.4g 脂肪，已经快要达到上限了，所以我们必须减少芝士和蛋黄酱的用量。考虑到国人没有吃芝士的习惯，我们可以就把芝士先全部去掉，并且把覆盖每一层蔬菜的蛋黄酱减少一些。
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Finish！





把我们可怜的小汉堡魔改成现在这样，总算是从理论上基本符合膳食指南最低最起码的要求了。





让我们来按个快进键看一下三个汉堡的对比：
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我相信，这个世界上除了赛 X 味应该没有哪个地方能买到我们改造出来的图三这样的「健康」汉堡。而遗憾的是，赛 X 味的蔬菜绝大部分还都只是些生菜，缺少深色蔬菜。而且在中国，只要一出二线城市，基本上就找不着赛 X 味了，可是麦 X 劳和肯 X 基的门店现在都开到县级市了。你们说，绝大部分人接触到的汉堡是哪种？





所以，我们可以看到，当汉堡作为一餐的所有的时候，它绝大多数时候仍然是一种荤素比例失衡、脂肪含量过高的食物。因此，要想【只吃】汉堡又要健康，确实很难。





虽然正如我开头所说，任何一种单一的食物当作一整餐都是不健康的，但是显然，现实生活中，由于汉堡食用方便快捷，很多人都习惯一餐整一个汉堡就完事儿，所以汉堡本身比其他食物更容易作为一整餐的全部食用，才被扣上了「汉堡不健康」的帽子。而且，吃汉堡就算要配别的，通常配的也都是炸鸡、薯条、可乐这些只会放大汉堡营养短板的食物，并不能弥补汉堡的营养短板。





所以，这就是为什么我们说「汉堡不健康」——是食物本身的营养短板加上我们不合理的膳食习惯，共同构成了这个「不健康」的标签。





如果实在想吃汉堡，要记得：





1. 请不要一餐只吃汉堡这一种食物。一定要通过搭配别的蔬菜和全麦面包一类的食品，把少了的那些菜和粗粮也吃下去哦。





2. 如果一餐吃不完这么多，可以这一餐吃汉堡+蔬菜，然后下一餐吃低脂食品，从而纠正汉堡这样的高脂食物带来的饮食失衡。





3. 最好再把汉堡里过多的芝士、蛋黄酱一类的东西去掉一部分再吃，或者选择芝士和蛋黄酱用量比较少的汉堡。这样可以减少汉堡中含有的过多的脂肪。
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关于速冻食品，你想知道的都在这里了
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□ 春雨医生





如今超市里卖的速冻食品可真不少，除了速冻的饺子、汤圆、虾仁……甚至还有速冻牛排、玉米、豌豆等等。不少人认为，速冻食品很没营养的，事实真的如此吗？





——什么是速冻食品？





超市里卖的「速冻食品」是用速冻方法，采用冷链方式保持-18℃或更低温度的包装食品。





它跟我们平时在家用冰箱冷冻的食品是有区别的。





这是因为，前者是在-18℃（不少人家里的冰箱可能根本达不到这个温度）的条件下冻结，这种冷冻速度是比较快速的。





而冷冻速度的快慢对食物细胞内外的冰晶大小和数量有直接的影响，快速冻结形成的冰晶小而多，慢速冻结形成的冰晶大而少。





过大的冰晶会使食物的细胞膜破裂，当食物解冻后，汁液就会流失，从而影响食物的口感、风味及营养等。





常见的速冻食品有主食类（如饺子、云吞）、肉类（如牛排、虾仁）、果蔬（如芦笋、草莓）、调味食品类（如贡丸）等。





——速冻食品真的很没营养吗？





主食类：





相比自制的新鲜主食，速冻主食在营养上有可能打了一定折扣。





特别是对于一些带馅料（如蔬菜、肉馅）的主食，在加工过程中，馅料中的营养会损失一部分；在运输、储藏过程中，维生素等营养也会缓慢分解。





另外，有些速冻主食为了保持好的口感，还会添加比较多的油脂。如果有条件，在家自制新鲜健康的主食当然是最好的了。





肉类：





肉类在较低温度下冷冻储藏，能较好地保持其营养成分。特别是蛋白质和矿物质的含量基本不会发生变化。





可以说，和新鲜肉类相比，冻肉除了口感变差，在营养上并没有太大的损失。





果蔬类：





相比新鲜果蔬，冷冻果蔬虽然在口感上差了些，但营养价值并不一定更低，甚至还更高。





这是因为，蔬菜水果从采摘下来，再经过运输、贮藏等过程，营养就在不断损失中，而冷冻果蔬一采摘下来就会很快的进行-18℃的冷冻，呼吸作用几乎停滞，微生物的活动也受到抑制，其实更有利于营养的保留。





例如，研究发现，维生素 A 及其前体胡萝卜素在菠菜、豌豆、菜豆中能得到良好的保护。





B 族维生素的损失量主要取决于初期加工步骤（清洗、漂烫）的条件，其他步骤对它们没有影响。





维生素 C 通过水和蒸汽被破坏，而在冷冻过程中能得以保持。





一项针对茄子、菜豆、蒜苔、白菜这四种蔬菜在速冻和常温贮藏条件下营养成分的比较发现，在贮藏初期，速冻的蔬菜较常温贮藏的蔬菜维生素 C 含量低，但随着贮藏天数的增加，常温贮藏的蔬菜维生素 C 含量迅速降低，很快就低于速冻蔬菜。





《2015-2020 年美国居民膳食指南》中建议，各种形式的食物，包括新鲜的、罐装的、干制的和冷冻的，都可以包含在健康的饮食模式中。





——挑选速冻食品需要注意什么吗？





1. 购买速冻食品应选择冷冻条件完善、靠谱的商超，不应选择那种直接把速冻食品放在常温下销售、冷柜温度变高了也不及时处理，甚至到了晚上还关闭冷柜电源的商家。





2. 尽量选择大品牌的产品，因为它们在质量上更有保证。





3. 应选购存放于低温冷柜中、接近生产日期、包装完整、冷冻坚硬、形状正常的产品，而不是在常温下销售、接近保质期、包装破损或散装、已经变软、相互粘连，食品表面或包装里面有小冰晶、小冰块或挂霜的产品。





4. 速冻食品最好随吃随买，如果每次食用量不大，建议选择小包装的。





5. 在逛超市的最后时间购买速冻食品，并且以最快的速度将它们带回家，回家后把他们尽快放入冰箱中储藏。





——解冻速冻食品时该注意哪些问题？





对于速冻肉丸、速冻羊肉片、速冻饺子等食品，通常不需要解冻，即可直接加热。速冻饺子、速冻云吞等如果解冻，反而容易粘到包装盒上。速冻蔬菜的解冻，只需在烹调之前用开水快速焯一下。





而对于鸡、鸭、牛等大块的肉类，在烹饪前需要先解冻再切。解冻肉类时需要重点考虑两方面问题：控制细菌滋生和防止营养流失。先来看看这 5 种常见的解冻方法：





1. 放入冰箱冷藏室解冻





虽然放入冰箱冷藏室解冻需要较长的时间（如一整晚），但在整个解冻过程中，食物保持低温状态，细菌比较难滋生，因而是最安全的做法。





2. 用热水浸泡冻肉





用热水浸泡冻肉，肉类的表面会迅速升温，而里面还是结冰状态，这时还得继续浸泡，就等于让细菌起来狂欢了。而且，会使得肉类中可溶性的含氮物和 B 族维生素部分溶到水里（无异于提前煲汤），只要把水一倒，这些营养也白白损失掉了。另外，肉的口感也会变差。





3. 用冷水浸泡解冻





用冷水浸泡解冻，比用热水稍微好一点，但也不是最佳做法。这是因为，浸泡过程中同样会有细菌繁殖，只是比热水稍微慢点，而且，如果没有包装好，可溶性的含氮物和 B 族维生素也会部分溶于冷水中，只是用比热水浸泡稍微好点。





4. 用流动的自来水解冻





用流动的自来水解冻虽然比放冰箱解冻快速，但保质期比较短（视乎自来水的温度而定）。而且，哗啦啦的自来水流掉多浪费啊。





5. 在室温下解冻





从食用安全性上来说，肉类放在室温下解冻是最不可取的做法。这是因为，解冻时间可能达到 5-6 个小时，食物放在室温下这么长时间，在食用安全上已经没有保障了。





6. 使用微波炉解冻





使用微波炉解冻是最快速的解冻方法，但也有不足。由于解冻后的食物温度可能上升至 25℃-30℃，细菌会迅速滋生，保质期非常短，需要立即烹煮。而且需要把握一定的解冻技巧。





建议您这么来解冻肉类：





1. 放冰箱冷藏室解冻





例如，早上上班前提前把肉类从冷冻室取出，放到冷藏室，晚上回家就可以用了，或者提前一夜放冷藏室，第二天早上可以用。





特别注意的是：肉类放入冰箱冷藏室之前，要先用保鲜盒或保鲜袋装好；生熟分开（即食在上，非即食在下），避免交叉污染；除了洗切等处理外，已解冻的肉类应放在冰箱内，并且在两天内处理或食用完毕。





2. 密封好再浸泡冷水里解冻





虽然冻肉不适合直接浸泡在冷水里解冻，但把肉密封包装好再浸泡在冷水里，还是可以的。





不过，要注意控制时间不要太长，建议中途及时把冰水更换成冷水再继续浸泡。另外，解冻完成后应尽快烹煮。





3. 使用微波炉解冻





对于一些形状比较规则，且不太厚的冻肉，可以尝试采用微波炉进行解冻。冻肉在放进微波炉之前，需要放在适用于微波炉的容器里。





解冻可分两次进行：先设置一个比较短的时间完成第一次解冻，然后取出食物翻动一下，再完成第二次解冻，使肉类受热更均匀，解冻效果更全面。





最后，注意尽快烹煮已解冻的肉类。





——吃速冻食品，该如何平衡营养？





速冻食品虽然方便，但吃的时候也要注意营养均衡。建议吃的时候注意荤素搭配，食物种类尽量丰富些，保证摄入充足的膳食纤维、多种维生素、矿物质等营养元素，并且少油少盐。以速冻饺子为例说说该如何平衡营养：





首先，建议多选择蔬菜比较多，肥肉比较少的种类，例如选择虾仁的，而不是带肥肉的。





其次，尽量采用清蒸或水煮的烹调方式，而不是煎炸。





另外，对于酱料的选择，应尽量少盐少油，如选择食醋而不是酱油，喜欢辣椒红油的，可以加点新鲜的朝天椒碎来代替它们。





最后，多搭配新鲜蔬菜、菌藻类、豆类及豆制品等一起吃。例如，平时能一次性吃 20 个猪肉饺子，不妨把一半饺子换成一盘凉拌菠菜或水煮西兰花等。
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可乐和方便面，哪个对健康危害更大？
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□ KellyWeaver





在对谁的健康危害更大给出答案之前，我们还有两件事要做。





第一件事，对问题缺少的一些必要的条件进行补充。





一种食物的负面健康效应不应该仅仅看某一成分的含量，也不应该仅仅看食物本身，还应该考虑食用者的健康状况。这里用咖啡举个例子，如果我们想观察咖啡的健康效应，那么我们需要获取的信息有：





1. 种类（现磨黑咖啡还是速溶咖啡？这决定了咖啡因摄入浓度，以及是否含糖或人工甜味剂）





2. 每次摄入量（用多大的杯子？每次几杯？这决定了一次喝下的咖啡因/糖/人工甜味剂的量）





3. 摄入频率（每天一杯？三个月一杯？这决定了咖啡各种成分带来的健康效应是否频繁发生）





4. 饮用者的健康状况（是否存在基础疾病，如高血糖、自主神经功能紊乱？）





显然地，即使同样喝雀巢速溶咖啡、一次喝 180ml 的人，如果一个人每天一杯，另一个人三个月一杯，最终的效应必然是不同的。并且，就算都是每天一杯，有自主神经功能紊乱的人受到的影响必然要比正常人大。





所以，根据我们平常食用这类食物的习惯，我接下来的全部讨论，均基于这样的情况：





1. 可乐：可口可乐（600ml），平均每天饮用一次，一次 1 瓶，不改变其他食物进食。





2. 方便面：康师傅红烧牛肉面（105g），平均每周食用 4 次或以上，一次一桶，代替正餐，该餐不再食用其他主食，最多食用常见配菜，如火腿肠、榨菜等。





3. 人：中国健康人（无高血糖、高血脂、高血压、胰岛素抵抗），并且以小于 50 岁者为主。





（这里规定中国人不是说国籍也是影响因素，而是各种基础膳食摄入情况均以针对中国人开展调查得到的数据为准）





第二件事，先来看看这两者会带来什么样的危害。





由于我们限定了很多条件，最终的结论是不具有普适性的。但是如果给出这两种食物的健康危害具体有哪些，以及它们是如何危害健康的，大家就可以根据自己的情况掂量一下了。





可乐的主要问题：





一是作为含糖饮料，增大代谢综合征的患病风险
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 ，并且以其中的肥胖、糖代谢异常（它的极端就是 2 型糖尿病）这两个组分为主要效应，这些组分还会引起高血脂、冠心病、心血管疾病等。





可乐含糖量非常高，由于大量摄入糖分引起的能量摄入增加，给肥胖的发生提供了条件。同时，如果在短时间内（小于 2 小时）饮用完毕我们这里假设的 600ml 可口可乐，将会引起血糖的急速升高，从而刺激胰腺大量地分泌胰岛素，久而久之非常容易产生胰岛素抵抗甚至糖尿病，并且就算把蔗糖换成果葡糖浆也跑不掉
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 。





二是作为碳酸饮料，造成口腔健康受损，例如造成牙齿脱矿，最终引起龋齿，或者形成口腔内酸性环境，利于细菌生长什么的；还有就是它造成的骨质疏松一类的问题，不过目前尚无证据表明它一定会导致骨质疏松 






方便面的主要问题：





本来直接关于方便面的研究比较少，不过方便面的营养结构实在是失衡得太过分，脂肪供能比太高，钠含量也太高，同时维生素应该几乎等于没有，再加上蛋白质也没多少。这样典型到几乎模式化的不健康食物，如果按照大家平时的习惯直接当做一餐吃，那就是高脂、高钠、缺乏维生素、低蛋白饮食。





作为高脂饮食，主要的问题就是带来肥胖和高血脂，以及继发的心血管疾病。高脂饮食是做得最多的一种 dietary pattern，证明这样的 pattern 可以导致肥胖、高血脂、冠心病、心血管疾病的文献已经汗牛充栋了，现在还有文献表明它们会在肥胖和高血脂之后再继发胰岛素抵抗和高血糖。





作为高钠饮食，主要的问题则是带来高血压。钠摄入量与血压的关系已经是板上钉钉的事情了。中国营养学会建议的为了预防慢性病（对于钠来说主要是高血压）的每日不能超过的最大摄入量仅 2000mg，而一桶康师傅红烧牛肉面就已经是 2089.5mg 了。如果再作个大死，在吃方便面的时候加入火腿肠和榨菜/酸菜，那么钠的摄入真的就是爆表级别的了，因为有时候 25g 的这些小食的含钠量就能比半份方便面还多。长期这样坚持下去个几年的话，估计高血压真的就是注定的了。





作为低蛋白饮食，主要的问题则是带来营养不良。不过，鉴于中国人的蛋白质摄入量普遍超过中国营养学会的推荐值
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 ，如果方便面的食用是在我们设定的频率（4 次/wk）下，就不太容易体现出这样的问题。如果是每天都吃，并且其他餐蛋白质的摄入量也不足，就要考虑这个问题了。





作为维生素缺乏饮食，主要的问题则是维生素缺乏症。理论上说，其实维生素的这个问题与蛋白质的情况是相似的，方便面在我们设定的频率（4 次/wk）下，如果其他餐摄入量正常，就不太容易体现出这样的问题。但是，现在的问题是中国人的维生素摄入普遍不足，所以维生素的缺乏所造成的健康效应也是必须要考虑的。





现在可以来回答问题了：可乐和方便面谁的健康危害更大？





健康危害的产生，主要从两个方向来考量：第一是效应值(effect size)，第二是阈限(threshold)。





1. 健康效应的产生是「替换」还是「累加」？显然每天饮用可乐会产生的健康效应是累加在本来食物健康效应之上的，它的高糖分是额外叠加到每天的能量摄入量当中的。方便面虽然含钠、油高，相对可乐却占了一个便宜：中国人的膳食结构，尤其是以部分省份（比如我大四川）为甚，存在着较为严重的高油盐摄入的问题，因此它作为一顿正餐的整体替换所能体现的健康效应，通常是总能量摄入量下降、蛋白质摄入减少和各类微量营养素减少，从慢病的角度来看便不如可乐的「雪上加霜」这样明显了。





2. 足够引起健康效应的摄入量大小不同。鉴于方便面在这里作为替代一顿正餐的角色存在，并且大部分时间不存在可乐那种可怕的超量摄入情况，所以方便面其实占上风（一天喝个两三瓶可乐是很可能发生的，一天三餐以外再多吃两三盒方便面？这种事真的不太可能发生哦）。如果方便面是偶尔吃（一个月一次，而不是我前面假设的一周 4 次以上），那么就更不容易表现出「更多」的坏健康效应了。相反，可乐的大量糖分对胰腺的压榨可是立竿见影的，身体周围细胞产生对大量胰岛素的反抗的效应也不慢，如果你持续用大量胰岛素压榨它们，那它们罢工了之后可就不是涨工资能够挽救回来的了……





所以，现在我们可以给出结论：在我们已有的假设下（无代谢问题的健康人食用；可口可乐，600ml/d；康师傅红烧牛肉面 105g，4 次/wk，代餐），可乐的危害是要大于方便面的。





请注意，如果摄入方式和摄入者有变化，应该以具体情境进行分析！





另外说一下上面提到的几种疾病





可能有人会问，代谢综合征这种东西不就是三高嘛，这都是老爸老妈这一代人得的了，而且感觉这些病吃个药就控制下来了，有啥好怕的？





你们不知道的是，一旦有了高血压/高血脂/肥胖，脑卒中、心肌梗死、动脉粥样硬化等并发症都在招手，甚至有时候半分钟扑街三分钟嗝屁根本没商量。那个时候就不是钱可以解决的问题了，现代医学不是万能的。





虽然代谢综合征的出现都是滞后的，但是只要你在生命的早期胡来，后面一定是会得到应有的「回报」的。





可能还会有人说，心绞痛什么的，我身体这么好，怎么可能得？





每年有无数位高权重钱多的人，满怀希望地来到隔壁某著名医院跪求老师们根治他们的高血压/糖尿病/心肌梗死/动脉粥样硬化等等疾病，得到否定回答之后顿觉天崩地裂，在诊断室呼天抢地。他们最后悔的就是年轻的时候自以为身体好，就胡吃海塞不运动，熬夜加班不要命。但是现在已经晚了。





还有就是吃药控制，你们知道为什么医学要专门研究患者的依从性吗？就是因为这些疾病只靠药是不行的，而由于人的本性使然，最终能做到：





①好好吃药绝不含糊，一次/一种/一粒也不忘记、也不自己乱停药；





②严格执行膳食建议，多吃该多吃的、少吃该少吃的、不吃不该吃的；





③坚决坚持运动建议，说动就动、绝不偷懒的完美理想型患者，真的太！特！么！少！了！而不遵守医嘱造成的后果基本上就是疾病越来越不好控制，越来越严重。所以，代谢综合征很多组分治疗很困难，病情也容易反复。而病情反复的直接后果就是各种可（ě）怕（xīn）的并发症。（关于并发症，千万不要搜索糖尿病足【此处应有 doge 表情】）





我们现在努力改变生活方式还来得及，我们要尽一切努力，避免这些疾病找到我们头上！





2017-07-28
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