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作为主菜，我们由衷地想让战友们
吃得美味，更吃得健康，奈何炊事班大
厨烹饪我们的时候，总是喜欢重油、重
盐，战友们虽然吃得过瘾，但大快朵颐
后身体的“抗议”却着实不少。其实，我
们更加青睐“清新”的烹饪方式，例如
蒸、煮、炖、凉拌等低温、少油的加工，相
对不喜欢煎、炸、炒、烧烤等高温、高油
的烹调方式，因为这样战友们在吃得美
味的同时，还能保持饮食低脂。像鱼类
可以采用清蒸的方式，无论是口感还是
营养成分保留都是最佳的，蔬菜类例如
西兰花、生菜等适合白灼，禽畜肉、根茎
类蔬菜和菌菇类相对适合慢炖。

此外，我们拒绝“重口味”，希望炊事
班的大厨们加盐时“手下留情”。摄入过
多的盐也不利于战友们的健康，容易导

致血压升高，还会加重肾脏负担。烹饪
我们时，最好添加了酱油就少放盐，凉拌
菜可多放醋少放盐，这样在味道足的同
时，还能突出清爽的口感。

俗话说：三三不尽，六六无穷。作为
健康美味的主菜，我们的食材挑选、搭配
也有“三个三”的讲究，即官兵餐桌上，应有
1/3肉食、1/3素菜、1/3素炒肉，司务长大
哥为我们挑选、搭配食材时要格外注意。

在肉类的选择上，我们比较青睐脂
肪含量低的海鱼、虾、禽及精瘦肉等，不
喜欢多油脂的肥肉。简单通俗地讲，相
比红肉，白肉更为健康美味，因为白肉肌
肉纤维细腻，脂肪含量较低，脂肪中不饱
和脂肪酸含量较高，这些都对健康有益。

提到素菜，就不得不提一提我们的
“最爱”菌菇类，这可是让我们的健康“身

价”倍增的美味佳肴。菌菇向来被视作
“山珍”，它的氨基酸、维生素、矿物质含
量都比较丰富，重点是很多菌菇都有健
脾益胃的效果，有助消化，因此我们的食
材搭配上绝对不能少了杏鲍菇、猴头菇、
松茸、鸡枞菌、牛肝菌等菌菇类。

蔬菜的选择上，我们喜欢深颜色的
蔬菜，因为深颜色蔬菜抗氧化能力强，
叶绿素、维生素C、纤维素含量都很高，
如芹菜、芥菜、红苋菜、藻类等。这类蔬
菜有利于消除体内的自由基，增加肠胃
蠕动，将动物蛋白在体内代谢所产生的
废物排出。食材的搭配也有讲究，大厨
们要尤其注意，不然一不小心我们可就
变成了有毒物质，例如海带配猪血，可
能引起便秘，虾蟹类与含维生素C的生
果同食，可能产生有毒物质。

说了这么多做法，战友们可能肚子
里已经吹响了“冲锋号”，下面说说战友
们最为关心的吃法。很多战友面对一
桌子美味，第一反应是把肉食一扫而
空，最后吃的七八分饱，意兴阑珊，面对
再诱人的蔬菜也提不起兴趣，还容易造
成消化不良。年夜饭开吃，不妨先吃点
小菜，如拌黄瓜、拌木耳、拌蕨菜等。吃
饭时最好是素菜与肉菜搭配着吃，切不
可贪吃肉食，否则容易引起胃胀。食用
了丰盛的菜肴之后，不适合再饮用大量
的浓汤。因为味美的菜肴已经填满了
肚子，摄入了较多的盐和油，已经令身
体负担很重，如果再喝浓汤，必然会撑
大胃的容量，并增加盐分和热量的摄
入，对健康无益。

（王锡圣执笔）

再过几天新春佳节就要到了，练兵备战的战友们终于可以美美地享受年夜饭的美味。很多战友心里铆足

了劲儿准备除夕夜“大战一场”，炊事班的大厨们也开始精心准备。但是作为年夜饭的主菜、主食、饮品，我们有

话要说，年夜饭好吃但讲究不少—

主菜 我们拒绝“重口味”

享受美味。 王光耀摄

“在军营过年的战友最期待什

么？”“当然是美美地大吃一顿！”好吧，

军营吃货们已经迫不及待了，有的战

友偷偷溜进炊事班拿着年夜饭食谱先

睹为快。军营年夜饭会是什么样的

呢？下面就带领大家一起看看全国各

地战友们的年夜饭食谱吧！

“观海亭中凭阑坐，满眼波光满眼

帆。”首先来看北海舰队某部司务长赵

鹏推荐的食谱。主食为鲅鱼饺子、馒

头、花卷，主菜有酱焖猪肘、叫花鸡、清
蒸多宝鱼、干锅肥肠、水晶咕咾肉、农

家小炒肉、油泼菜心、干锅花菜、皮蛋

豆腐、卤肉拼盘、白菜心拌海蜇、海米

黄瓜，外加一汤一果盘：西红柿蛋汤、

水果沙拉。其中鲅鱼饺子中的鲅鱼不
仅肉质细腻、营养丰富，而且“鲅鱼跳、

丈人笑”，赠送鲅鱼是驻地青岛富含文

化意蕴的古老传统，表达感恩和孝顺，

而饺子是“更岁交子”，有辞旧迎新、祈

福纳吉之意。因此二者完美结合的鲅

鱼饺子为春节年夜饭增添了许多人文

气息。

“细腿毛驴呼远客，多辫姑娘唱丰

年。”新疆某部厨师赵小龙奉上年夜大

餐，主食是拌面、羊肉抓饭，主菜包括萝

卜炖羊肉、红烧肘子、凉拌牛肉、手撕鸡、

红烧鲤鱼、五香鸡翅、糖醋里脊、菠菜炖

粉条、金针菇拌黄瓜、蒜泥油麦菜、香辣

土豆丝。其中备受推崇的是萝卜炖羊
肉，这道菜属于川菜，古时“羊”通“祥”，

所以过年吃羊肉是吉祥的象征，萝卜炖

过之后软烂，清香味淡。大年夜里，锅里

的羊肉与萝卜水乳交融，与室外的寒意

袭人相映成趣，喝上一口奶白色的羊肉

汤，想想都畅快淋漓！

晒晒
军营年夜饭

■孙振者

“八山一水一分田，七港三圈三

水系。”南部战区某部三级厨师高俊

峰提供的年夜饭菜谱则充满广西地

域风情：蒜蓉粉丝牡蛎、火山海猪肉、

爆炒花甲螺、清蒸石斑鱼、窑土鸡、香

辣牛肉、酸甜排骨、椒盐皮皮虾、香辣

土豆丝、凉拌青瓜、酒鬼花生米、干锅

包菜以及浓鸡汤、相思面，其中蒜蓉
粉丝牡蛎可谓是海岛上的特色菜。

牡蛎含有丰富的人体所需微量元素，

还含有氨基酸类谷氨酸、氨基乙磺酸

等，对于高强度训练过后，海岛官兵

营养补充尤为重要。

“煤海林海千里走，漫山遍野大豆

黄。”北部战区陆军某旅通信营炊事班

班长付万金推荐主菜：松鼠鱼、菠萝咕

咾肉、东坡肘子、辣子鸡、黄酒焖节节

虾、清炖羊肉、小鸡炖蘑菇、富贵虾球、

水晶皮冻，主食有米饭、水饺、年糕、麻
团、汤圆等。拿手菜黄酒焖节节虾，寓

意节节攀升，象征改革新组建的单位

一年比一年好。烹饪这道菜肴的关键

是用好黄酒，不能加一点水，而且烹入

黄酒时一定用旺火，黄酒的香气可激

发出虾的鲜味。这样食用既营养美

味，还能解腻、软化血管。

“黄河西来决昆仑，咆哮万里触龙

门。”最后，再奉上中部战区陆军某炮兵

团中级厨师孙雁飞推荐的年夜饭食

谱。主食包括蛋炒饭、花卷、饺子等，主
菜有糖醋里脊、牛腩西红柿、葱爆羊肉、
清汆黄河鲤鱼、冬瓜炖排骨、素炒菜花、

香菇扒油菜、凉拌木耳芹菜。其中清汆
黄河鲤鱼是中原大地一道传统名菜，鲤

鱼本身具有健脾开胃、止咳平喘等功

效，其烹饪造型多为“鲤鱼跃龙门”，象

征“吉庆有余”“飞黄腾达”的意思。

东西南北中，食谱大拜年，以上就

是吃货们期待的年夜饭食谱了。春节

将至，军营的年夜饭可谓是种类繁多

又讲究传统，不仅讨个好口彩，更寄托

了大家对新年的美好祈愿。

版式设计：姜 晨、孙 鑫

随着部队生活水平的提高，年夜
饭的主食可谓花样多多。面对各种添
加了油、盐、糖的主食，战友们在享
受舌尖的快感时，“健康味”却日渐淡
出大家的视野。作为年夜饭的主食，
如何让战友们吃的健康又有营养，我
们深感责任重大。

我们主食制作方法不同，其健康
程度也不同。有时炊事班制作主食
时喜欢往面粉里添加一些油、盐或
者肉，让味道更香一点，比如葱花
饼、炒米饭、馅饼、肉饼、肉丝面

条等。虽然吃的时候津津有味，但这
样会摄入过多的油盐，无形中会增加
战友们身体的负担，反而不利于健
康。我们还是比较喜欢蒸、煮、烙等
纯天然零添加的制作方法，例如面食
最好蒸或者煮着吃，如蒸馒头、煮面
条、烙饼等营养素损失较少，而炸制
的面食如油饼、油条等，所含的营养
几乎全部被破坏。同样米类以蒸煮为
宜，但炊事班在淘米时要注意，不要
反复淘洗，因为洗的次数越多，水温
越高，浸泡时间越长，其营养素的损

失就越多。
一顿健康美味的主食，除了制作方

式外，其配料搭配上也有不少讲究。要
把我们制作得更加健康，最重要的是粗
细搭配要合理，以细粮为主，粗粮为
辅。可炊事班总喜欢把我们打造成“白
富美”，例如白米饭、白馒头、白面条、白
稀饭等，这类精米白面口感细腻，深受
战友们喜爱，殊不知却缺少了膳食纤维
等有益营养素。相比而言，粗粮如全麦
面粉、糙米、小米、玉米、燕麦、荞麦和杂
豆类等，不但营养价值较高，而且餐后

血糖升高较慢，更有助于控制慢性病，
但这些粗粮不利于消化吸收，吃太多会
造成胃部不适。因此，只有粗粮和细粮
搭配起来才更有营养，不仅营养吸收更
好，而且口感更佳。

此外，不同种类主食的合理搭配，
也可以提高其营养价值。比如谷类蛋
白质中赖氨酸含量低，而豆类蛋白质中
富含赖氨酸，但蛋氨酸含量低，将两者
结合食用，可以互补，有效促进营养均
衡。

（伍志刚、罗伟伟执笔）

主食 我们不爱“白富美”

除夕夜，天南海北部队聚餐的餐
桌上，总是不难发现我们的身影——
饮品。我们的种类也是应有尽有，例
如植物蛋白饮料、果蔬汁饮料、碳酸饮
料等，还有诸如姜汁可乐、红枣姜茶等
各个部队“独门秘制”的饮品。战友们
在尽情享受年夜饭时，为了解渴也总
喜欢拿我们豪饮一番。我们虽然是过
节必备佳品，但背后的“健康杀手”也
不少，还得给战友们提个醒。

我们的家族体系十分庞大，战友们
要想享受健康又好喝的饮料，首先学会甄
别我们家族中的“不良分子”。其中要着
重点名的是碳酸饮料，碳酸饮料以其高
糖、高热量、刺激口感俘获了大批战友的

心，但是碳酸饮料对健康基本是无益的，
长期喝碳酸饮料伤牙不说，肾脏、肠胃等
内脏器官也受不了，严重的还会导致骨质
疏松，因此，碳酸饮料应该被列入“封杀名
单”。此外，成品包装饮料为了获得良好
的口感，大多添加了甜味素、果味素、色素
等食品添加剂，战友们在选择时要注意观
察配料成分表，饮用上要注意适度。建议
战友们多选择100%纯果蔬汁，不含添加
剂，营养价值也相对高些。

相对成品包装饮料而言，茶、鲜榨
果汁等自制饮料则要健康的多。茶含
有茶多酚、茶多糖、茶氨酸等有益成分，
兼有营养保健的功效，但是战友们要尽
量避免饮用浓茶。还有一点需要注意

的是，空腹喝茶、喝隔夜茶都对健康有
害。自制果汁也是不错的选择，除了损
失部分膳食纤维，它基本保存了水果的
主要营养成分，需要注意的是鲜榨果汁
需要在榨取一个小时内饮用。
“年味”十足的饮料中，白开水由于

鲜有滋味，常常是被战友们忽略的对
象，但它却是一款适合各类人群的“百
搭”产品。年夜饭喝上一杯白开水，不
仅解渴，还能有效维持体内酸碱平衡，
降低血液黏稠度，激活内脏机能，加速
体内废物的排出。

其实，在我们心目中堪称健康饮品
的，当属炊事班“独门秘制”的饮品。例
如山楂苹果大枣汤，将苹果洗净去核，

辅以适量的红枣、山楂、冰糖，沸水煮
25分钟即可为战友们呈上一道健康饮
品。年夜饭开吃前饮用，还能开胃助消
化，并帮助延缓餐后的血糖上升。

对于休假回家过年的战友而言，
年夜饭喝点酒是免不了的。饮酒要
依据自己的酒量，适可而止，尽量不
要喝烈性酒，推荐喝红葡萄酒。相比
之下，适量饮用葡萄酒有益健康。喝
酒前，可以先吃一些主食和蔬菜，以
更好地保护肠胃。对于肠胃而言，酒
精可以直接被吸收，空腹喝酒会导致
酒精更快更大量地被吸收，这很容易
损伤脾胃。

（王锡圣、伍志刚执笔）

饮品 “独门秘制”受欢迎


