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! ! ! !随着生活水平的提高!城市中儿

童挑食"厌食"偏食者日益增多#调查

显示!由于很多家长及老师缺乏合理

营养知识! 让孩子片面地摄入高脂

肪"高蛋白食物!加上运动量不足!我

国儿童肥胖症发生率逐年升高!这也

为成年后罹患心脑血管病" 高血压"

糖尿病" 肝胆疾病等慢性病埋下了

$定时炸弹%# 营养学专家呼吁!要从

幼儿园的每日饮食抓起#

!" 月 ""日，由上海食品学会
儿童营养食品专业委员会主办，养
乐多（中国）投资有限公司协办的
“儿童食品营养与科学配餐研讨会”
在嘉定绿地万怡酒店顺利举行。上
海市食品学会副理事长、上海海洋
大学食品学院院长王锡昌；上海国
际妇婴医院营养师 严之彦；原上海
市儿童医院主任医师、营养研究室
主任蒋一方 ；养乐多（中国）投资

有限公司董事总经理平野晋及上海
多家示范、一级幼儿园园长及营养
师参与研讨会。与会专家就幼儿园
配餐及幼儿肠道健康、儿童日常膳
食结构、肠道与益生菌健康机理等
方面进行了系统的讲解与分享。

“益”识薄弱 儿童
膳食结构有待调整
本次活动前，养乐多协同主办

方深入 #$所幼儿园做了相关问卷
调查分析。调查结果令人堪忧：幼儿
园配餐的主要手段是靠老师自己的
经验；“食育”和“儿童肠道健康知
识”还只是“偶尔听说”；%!&的被访

者对于益生菌的了解知之甚少。
早在 !'('年，中国学生 营养促进
会在营养学家于若木的主持下，制
定了学生营养工作计划。每年 #月

"$日定为中国
学生营养日。
今 年 的 主 题
是———“全面、
均 衡 、 适
量——培养健
康 的 饮 食 行
为”，均衡再度
成 为 了 关 键
词。 蒋一方
老师针对儿童
食品营养，从
食 物 的 多 样
化、均衡化，膳
食 营 养 个 体
化、适量化四

个方面，用实例分析告诉大家“均衡
膳食结构”的重要性。而严之彦老师
则从肠道内部环境指出了均衡的重
要性：儿童日常配餐中应该适时地

添加益生菌，均衡肠道菌群、维护肠
道健康，促进营养吸收，可有效改善
偏食、挑食等问题。

“益”起动手 健康随行
本次研讨会主题明确，互动环

节更是别具一格，现场设置了“科学
配餐”演练环节，受邀老师轻点鼠
标，针对幼儿园一周配餐进行食谱
演练，两位专家的点评，生动形象地
帮助老师们更深入地了解均衡的营
养配餐知识。与会的嘉宾及专家还
受邀前往嘉定工业区内的养乐多工
厂参观，亲眼见证 !$$ 亿乳酸菌饮
料的生产过程。养乐多（中国）投资
有限公司董事总经理平野晋先生向
记者表示：“养乐多正在通过自己的
实际行动，将肠道健康理念率先在
儿童当中树立并普及起来，为美好
的未来打下健康的基础。”

益肠道 普食育 展未来
———营养专家教您如何保护孩子的肠道健康

! ! ! !做粤菜的饭店，最不能掉以轻
心的，大概就是点心了。曾经于春节
期间去过广州，由朋友带着，在广州
老百姓最爱的餐厅喝了一上午早
茶。环顾周围，老人们都忙着派发
“利是”（即红包），小朋友则大声叫
嚷着拜年。其乐融融之余，更代表一
种舒缓的生活方式。
于是乎，小小茶点，最能品出一

个粤菜馆的档次。是否能吃出正宗
广东味儿，是否能感受到喝早茶那
股热闹又不失优雅的神韵，很重要
的一点是茶点是否地道。而此次重
新开业的新雅粤菜馆，则在茶点上
下足了功夫，从广州特聘戴金洪特
级中点技师，专门主理新雅的港式
茶点。

特聘中点师主理茶点
“其实从新雅茶室开始，新雅就

把菜肴与茶点放在同等的高位。”戴
厨师长话语不多，但句句精到，一开
口就显示出他对新雅的了解及对海
派粤菜的见解。曾在广东师出名门
的戴师傅说，如今有些粤菜本土化
的时间太久，品种、质量等方面受到
的局限越来越多，而外来厨师的加
入，可以很好地丰富菜谱，为餐厅带
来原汁原味的菜肴茶点。

粤菜馆的茶点也有两种选择，
一是做成传统的广式茶点，二是做
成新派的港式茶点。戴师傅为新雅
带来的就是最新的港式茶点，它的
选料更精致，造型更时尚，口味更丰
富，正宗却不老旧，引领潮流之先。
食客们新奇地说：“这么精致的点
心，这辈子没看到过”，由此可见戴
师傅的功力。

精致茶点受人关注
此外，笔者还了解到，本次新雅装

修开业后，引进了一大批高质量的广东
厨师，自此，新雅从菜肴到卤水烧烤、再
到港式茶点，都有了质的飞跃，广帮风
味更加名副其实，食客也大加赞赏。来
看几道点击率最高的茶点———

【招牌健康燕麦麻蓉包】
麻蓉，就是上海人所说的“黑洋

酥”；麻蓉包，就是黑洋酥馅儿的杂
粮包子。新雅的燕麦麻蓉包每笼只
有三个，个头却不小，里面的麻蓉馅
儿分量也足。燕麦做成的包子松软
可口、韧性十足，一口咬下去，香喷
喷、热乎乎的麻蓉立刻从缺口处涌
出来，乌黑铮亮、细腻绵稠。戴师傅
说，麻蓉包所用的燕麦粉，是专门从
广东运过来的：“健康杂粮，就是现

代人对健康的追求。”

【金鼎芹香笋丝鲜虾饺】
新雅的鲜虾饺，极具有特色。每

笼虽然只有 #个，但“大小和数量都
不是关键，关键是味道是否地道。”
戴师傅说，新雅的秘制饺皮由手工
打造，晶莹剔透、富有韧性。馅料则
极大保留了食材的鲜味，每个虾饺
里都至少有一只完整的鲜虾，入口
软韧透薄，虾鲜 )嫩弹牙。戴先生
说，上海老百姓吃虾饺还有个误区，
喜欢蘸醋吃。但其实最正宗的吃法
是不蘸醋，因为醋会吸收鲜味，将其
变成酸味。“在广东，没人吃虾饺会
去蘸醋，大家都爱品尝虾饺原汁原
味的鲜味。”他说。
新雅粤菜馆地址!上海市南京东

路 %!'号
订座电话!*+#!%%(( *+"",+'+

新雅名厨一席谈（三） 文/辛矣

! ! ! ! 四川盆地
的冬天和上海
的冬天一样，
阴冷阴冷的。
一到阴湿的冬
天，我就怀念起
那年在成都吃
的坛子肉，热
腾腾的，一丁

点儿都不辣，鲜极了。
将洗净的牛腩切成肉块，用滚

水烫煮一下，洗去血水，捞起沥干备
用；生姜一大块，拍松备用。牛腩放
入小瓦坛中，依次再放入白萝卜块、
胡萝卜块、一匙莲子、一匙红枣、花
雕酒、高汤、盐适量，再加 "大匙番

茄酱，坛盖盖上，缝隙处用泥巴封住，用
小火慢慢炖上 !$小时左右，将整个坛
子端上桌子，启封食用。
在四川，此菜又叫古法坛子肉，而

做古法坛子肉的食材更多，有猪肉、狮
子头、鸡爪、鸡翅、虾仁、海参、鱿鱼等 !$

多种，可以说是“山珍海味聚一坛”，坛子
有大有小，大到有半人多高，需两人合抱
的。此炖肉的火，过去是靠稻秸秆来烧
的，火力小但非常均匀，炖出来的坛子肉
风味无与伦比，其中的番茄酱一定要自
己炒成才行：先用熟透的小番茄，洗净、
去蒂、剁烂，用一大匙油起锅烧热，倒入
番茄用小火翻炒至酱泥状即可。
冬日里，喝上一碗又热又鲜的坛子

肉汤，直把申城恍若蜀地，乐不思蜀也！

一周一菜 文 ! 若丹坛子肉

文!悠然

阿得莱德是澳州
第一个自由殖民

地，初期移民大
部分是由英国来

此的勇

敢开拓者，带来
了欧洲情趣以及

饮食习惯。———
文/图 小曲

专家告诉你海参的营养价值、挑选技巧、食用方法
! ! ! !现在，不论是过节送礼、馈赠亲
友、孝敬父母，还是自己滋补，大家
都选“海参”，因为海参名贵、送礼有
面子，自己吃营养价值高！
特别临近元旦、春节，素有海参

之王的辽宁“全福海参”厂家直销，
几乎能省一半钱，每天订购热线
"#$%&&&'()**都快打爆了！
但是，您可能还不知道———
第一"为何说海参营养价值高#

海参有“百补之首”的美誉！与
人参、燕窝齐名，是世界八大珍品之
一，《本草纲目拾遗》记载：“海参，具
有补肾，益精髓，摄小便，壮阳疗痿，
其性温补，足敌人参。具有延缓衰
老、抗肿瘤、抗疲劳、提高免疫力等
显著作用！”

第二"海参该怎么做"怎么吃#

! 海参粥! 取水发海参一只
-约 #$ 克.，切成片，与 !$$ 克小米
煮成粥，味道清鲜可口！

! 海参鸡肉汤!水发海参 !#$

克，鸡肉 "#$克，水适量，炖成汤，滑
润爽口、补血养气！

! 海参鸡蛋汤!取一只水发海
参切成段，与鸡蛋做成汤，放些香
菇、葱花，香气四溢！

! 海参清汤! 将海参切碎，入
锅烧开，根据个人口味加一些调料，
汤清味醇，柔软鲜嫩！

! 海参蘑菇汤! 用海参加蘑
菇、玉兰片、虾皮煮汤，是中老年人
理想的滋补品。

第三" 如何挑选到优质海参#

! 问问海参出产的海域 比

如!大连$全福海参%!被称为$海参

之王%! 就是因为它产自北纬 "#度

的大连獐子岛海域! 这里属寒暑交

界带! 是世界公认的最适宜海洋生

物生长的纬度#

! 捕捞深度一定要在水深 &)

米以下 $全福海参%为什么参体肥

壮&饱满&顺挺!肌肉厚实&肉刺挺

拔'主要是因为 "$米以下的海水非

常纯净&水流缓稳&无公害!无淡水

注入&海藻丰富!水温常年在 %&!'

左右!海参生长速度缓慢&体内存贮

了丰富的营养(

! 生长年限最好 *+(年 $全

福海参% 之所以成为海参中质量最

好的一种! 还有一个很重要的原

因)))捕捞的全是 ()*年的海参!

体壁肥厚!肉刺饱满!杂质少!营养

价值高!肉质肥嫩&口感极佳(

! 要选择老牌子"品质有保障

目前最老的牌子是全福海参!有 +,年

发展史!先后被评为$辽宁名牌产品%&

$中国最具竞争力产品 %,,强%&$辽宁

省著名商标%等!品质通过 -./#,,%&

-./&,,,国家质量认证&01''2国际

环境体系认证&有机食品认证#

最新消息：节前买海参能省一
半钱！

为强化全福海参第一品牌地
位，元旦来临之际，全福海参厂家直
销，取消中间环节，成本价基础上只
加价 #&，向市民推出优质干海参和
冻干海参特价销售。仅 !$$$斤！售

完为止！截至元月 !$日。如有需要
者请拨打 ,'$%&&&'(,**电话订购！

厂家还郑重承诺：!/如果产品低
于市场同品质 !$ 天内免费退货；
"/价格高于市场价者双倍返还差价，
以消除消费者的后顾之忧。

抢购请拨打 ,'$%&&&'(,**$市

内免费送货- 欢迎企事业单位团购
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