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编者的话：中国有句俗话，叫“无鸡
不成宴”。自古以来，鸡就是百姓生活离
不开的一道菜肴，虽然比不上牛羊野味
的奢侈，却以平易近人的姿态走进千家
万户。人们对“鸡”的热爱，成就了一
道道名馔珍馐，标记在中国食客们的美
食地图中。

江西三杯鸡：香味浓郁

三杯鸡是江西地方传统名菜，相传南宋末
年，抗元名臣文天祥被俘之后，曾有江西同乡的
阿婆入狱探望，提了一只鸡、一壶米酒，当场杀
鸡以三杯米酒煨制成馔，为其送行。此后几经改
良，“三杯鸡”的配料变成了一杯酒、一杯酱油和
一杯猪油，同样不放一滴水，以小火慢炖而成。

这道菜通常选用三黄鸡制作，先将鸡肉焯水
洗净，切块腌制，然后把鸡肉和调料煸炒出香
味，放入砂锅中，加香菇、生抽、老抽等配料和
调料，小火焖炖，大火收汁。成菜后，肉香味
浓，甜中带咸，咸中带鲜，口感柔韧，咀嚼感强。

江西省营养学会副理事长邓泽元点评：制作
这道菜一定不要放水，也不需要额外放盐。放入
米酒能让菜肴香气更浓郁，风味更独特，还有去
腥的效果。

云南汽锅鸡：汤甜肉鲜

汽锅鸡属于滇菜系，被评为云南十大经典名
菜之一。其独特之处在于“锅”，早在 200 多年
前，汽锅鸡就在滇南一带流行。

汽锅鸡的做法是，将仔鸡洗净后切成小块，
铺上火腿片、冬笋片、冬菇片、姜片，加绍酒、
盐，盖好锅盖。汽锅置于一放满水的汤锅之上，
用纱布将缝隙堵上，再放到火上煮。汤锅的水开
后，蒸汽就通过汽锅中间的汽嘴将鸡逐渐蒸熟。
两三个小时后，汽锅鸡就好了，其中鸡块鲜嫩，
汤汁甜美。如用于食疗，可分别加入一定数量的
虫草、人参、田七蒸制。

云南省营养学会理事长李燕点评：汽锅鸡匠
心独具，用蒸汽“提炼”出鸡肉的鲜甜，最大程
度保留鸡肉的营养，鸡汤中含有多种游离的矿物
质和可溶性的营养素。为起到更好的食疗功效，
还可以替换为乌鸡，加入一些菌类和珍贵的食
材，如松茸、鸡枞菌等。

四川口水鸡：麻辣开胃

口水鸡又名红油鸡片，虽然是一道凉菜，但
在川系菜谱中举足轻重。口水鸡的特色就是佐料
丰富，集麻、辣、鲜、香、嫩、爽于一身。

口水鸡的做法与广东白切鸡有相似之处，都
需要先将鸡肉焯水煮熟，再立刻冰水过凉，但口
水鸡需要加一层鲜红油亮的辣油，也是这道菜的
灵魂所在。四川人“无辣不欢”“善调麻辣”，吃
鸡也不例外，炼红油是这道菜最重要的一道工
序。具体做法为，将加热到 100℃~120℃的菜籽油
分多次倒入捣碎的干辣椒面中，之后加入其他香
辛料静置 24 小时以上，此时的红油色泽红亮、香
气柔和。

四川旅游学院烹饪学院副院长辛松林点评：
川渝地区潮湿多雨，当地人吃辣能够驱散体内湿
气，辣味本身还可以促进肠胃蠕动，增进食欲。

但吃辣要适度，以免上火。此外，红油高脂肪高
热量，需要控制体重的人要少吃。

广东白切鸡：原汁原味

“没有一只鸡能活着走出广东”，当地的这句
俗语足见广东人对鸡的喜爱。广东人吃鸡讲究

“食之本味”，“鸡有鸡味”是对一只鸡最高的评
价，吃的就是一个“鲜”字。

从 做 法 来 看 ， 最 为 经 典 的 吃 法 是 “ 白 切
鸡”，能最大程度还原本真滋味。白切鸡看似简
单，却对汤底的时间和温度掌握极为严格。从
沸水“浸鸡”下锅“三提三放”，到拿出后立马

“过凉”，鸡皮与鸡肉纤维经受着冰火两重天的
考验。在此过程中，鲜味与汁水被牢牢锁住，
这 样 制 作 出 来 的 鸡 肉 细 嫩 紧 实 ， 鸡 皮 嫩 黄 紧
致，弹性十足。

南方医科大学中西医结合医院营养科主任张
广焕点评：白切鸡做法简单，“三提三放”不但
对维生素、氨基酸等营养成分的破坏很小，还
能 让 肉 吃 起 来 有 “ 刚 熟 不 烂 ， 皮 脆 肉 嫩 ” 之
感。需要提醒的是，带血丝的白切鸡食品安全
风险较大，如果在家自己做，最好将鸡肉在沸
水中多烫一会儿。

新疆大盘鸡：搭配全面

新疆大盘鸡起源于 20 世纪 80 年代后期，主要
用料为鸡块、土豆块、辣椒，配皮带面烹饪而
成，其色彩鲜艳、爽滑麻辣，辣中有香、粗中带
细。

制作方法上，大盘鸡尽显西北豪放粗犷的气
质，整只鸡剁成块，一起与土豆、青椒、洋葱等
切块入锅爆炒，放入葱姜、蒜、料酒、生抽、红
烧酱油、盐，爆香后加入足量水，大火烧开后小
火炖 20 分钟，加入土豆再炖 10 分钟，最后放入青
红椒、洋葱大火翻炒收汁。制作好的新疆大盘鸡
香辣鲜美，吃着大快朵颐，鸡块有嚼劲，土豆软
糯甜润，再配上具有西北特色的皮带面，更是一
个爽，将新疆人的豪放展现地淋漓尽致。

新疆营养学会理事长李莉点评：大盘鸡食材
种类丰富，营养比较全面，有肉食、主食、蔬
菜。吃上一份大盘鸡，基本不需要吃其他菜肴
了。喜欢酸甜口的，可在出锅前，加些西红柿。

江苏叫花鸡：骨酥肉嫩

最江湖的吃鸡方法，要数“叫花鸡”了。相
传朱元璋带兵打江山时，跑了三天三夜，筋疲力
尽，饥饿难忍，遇到一位叫花子在烤鸡，朱元璋
边吃边赞不绝口。金庸先生的 《射雕英雄传》 里
面，叫花鸡是洪七公的最爱。

叫花鸡流传至今，有了很多复杂的做法。不
过，万变不离其宗：新鲜的鸡拔掉鸡毛、去除内
脏洗净后，加调料腌制 2 小时。外面裹一层荷叶，
最外面加上一层封泥，扔到炭火中煨烤。为了增
加烤制时肉质的香气，有的还在黄泥中加入稻
谷、酒曲、松针等，突出稻米香、酒香、松柏
香。叫花鸡烤熟后，砸开封土，拨开荷叶，色泽
枣红明亮，荷香扑鼻，骨酥肉嫩。

扬州大学食品科学与工程学院副教授马健鹰
点评：叫花鸡的制作方式可以让食材受热均匀，
更好地保留鸡肉本身的营养，同时让肉质更加软
烂。荷叶可吸收多余油脂，为鸡肉增香不少。
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冬季天寒地冻，很多人的活动量骤减，有时在上
下楼过程中、久坐或久蹲起立后，感觉到膝关节隐隐
作痛。引起膝痛的原因很多，以下这些为常见病因，
经常膝痛的人可以对照参考。

骨关节炎。典型的表现是久坐或久蹲后起立、上
下楼时，关节疼痛明显，休息后缓解。除了关节肿
痛、活动受限，在X片上还可以看到关节间隙变窄、
骨刺增生和关节变形。建议：1.减少骑车、爬楼等磨
损性活动。2.贴敷膏药，口服止痛药物、营养软骨的
药物。3.病情严重者，需行关节镜、关节置换术。

膝关节内游离体。走路时突然出现腿发软、关节
卡住感，维持在一个姿势不能动弹，轻轻抬腿并甩一
甩，卡住的感觉消失，这是关节软骨磨损脱落后形成
游离体，被卡在关节间隙中所致。建议：少量的游离
体不予处理，膝关节经常出现卡压并影响生活者，可
接受关节镜微创治疗，将游离体取出。

慢性滑膜炎、滑囊炎。滑膜炎的症状为膝关节慢
性疼痛和肿胀。关节镜下可见滑膜积液、滑膜增生、
肥厚甚至发炎。滑囊炎患者曾有外伤、受寒史，表现
为膝盖骨上方或上胫骨内侧疼。膝关节内侧的肌腱下
面藏有润滑关节的囊性结构，如有外伤或受凉，此处
易发炎疼痛。建议：1.休息，避免剧烈活动。2.避免
过冷或过热刺激。3.局部贴敷活血化瘀膏药。4.口服
抗炎止痛药物。

髌骨异常。髌骨软骨磨损、髌骨移位等，会导致
活动后膝关节酸痛无力，甚至出现髌骨向外脱位。建
议：1.休息，避免剧烈运动。2.口服止痛药、营养软
骨药 物。3.寻找专业医生评估髌骨功能。

假性痛风。一种名为焦磷酸钙双水化合物的晶体
沉积于膝关节引起的疾病，发作时肿胀疼痛、皮温
高、功能受限。X线片表现为半月板、关节软骨面钙
化。建议：1.适当休息，服用非甾体类抗炎药。2.必
要时抽取关节液。3.关节破坏重、治疗无效者，可考
虑手术治疗，如将滑膜切除。

髋关节病变引起的牵涉痛。因为许多肌腱的相互
连接，某些髋关节病变（如股骨头坏死、髋关节结核
等）首先表现为膝关节疼痛的症状。建议及时寻求专
业医生诊治，避免漏诊、误诊。

“管住嘴，迈开腿”是公认的减肥法宝，但真正
两者都做到并且做对的人少之又少。尤其在“管住
嘴”上，误区不少。

误区1.不吃主食有助减肥。主食的主要成分是碳
水化合物，它在有些人眼中却是减肥的大敌。低碳水
化合物的优点是减肥速度快，但缺点也很明显——反
弹快，一旦恢复正常膳食，体重很快就会上来，这样
的减肥方式较难维持。并且，长期不吃或主食摄入不
足的人，容易出现情绪抑郁、沮丧或暴躁、失眠、记
忆力下降，口臭、体味难闻、消化吸收能力下降等症
状。其实，减肥需要控制的是碳水化合物的“质”，
而非单纯限制它的“量”：用一部分全谷杂粮代替精
白米面，有助增强饱腹感，控制体重，同时还要限制

“添加糖”的摄入，比如饼干、蛋糕、甜饮料等。
误区2.不吃早餐能减肥。很多人认为，不吃早餐

可以减少热量摄入，从而有助减肥。研究结果恰恰相
反：规律吃早餐不但可以减少肥胖，还可以减少患糖
尿病、心血管疾病的危险。吃过早餐后人体内的饥饿
信息会减少，让人感到满足和饱的信息会增加，有助
减少饥饿感。一顿健康合格的早餐至少应包括以下几
类食物：谷类食物，如面条、馒头、面包等；动物性
食物，如肉类、蛋类、奶制品等；还有富含维生素
C、可补充膳食纤维的蔬果；若再吃些松子、杏仁等
坚果就更好了。

误区3.想减肥，脂肪摄入越低越好。不少人信奉

“吃啥长啥”，多吃脂肪就会长肥肉。这种观念是
错误的。减肥≠低脂，这是近几十年营养学研究
的一致结果，比如，“地中海饮食”就是一种高
脂肪的饮食，却是最健康的饮食之一。脂肪虽然
能量密度高，但升糖指数低、消化所需时间长，
所以只要适量、搭配合理，脂肪也是减肥利器。
况且健康的脂肪（橄榄油、深海鱼、坚果）含有
更高的不饱和脂肪酸，对心血管疾病有益。需要
注意的是，随着“低脂”概念的流行，很多食品
厂家会利用“低脂”作为卖点，低脂酸奶、低脂
饮料比比皆是，而细看食品标签，这些“低脂”
食物，糖的含量超高，并且有很多增稠剂、着色
剂，这些食物反而是减肥的大敌。
误区4.水果当饭吃能减肥。水果富含糖分、维生

素、矿物质和膳食纤维等，但缺乏脂肪、蛋白质和脂
溶性维生素，长期拿水果当饭来减肥，容易营养不良
和贫血。更关键的是，靠吃水果减不了肥，反而有可
能增肥，因为长期大量吃水果，会造成身体代谢紊
乱，蛋白质严重不足。只要恢复正常饮食，身体就会
急于把失去的蛋白质补回来。而蛋白质在体内并不是
干粉状态，一斤蛋白质要结合两三斤的水分。所以，
蛋白质增加的结果，是体重飞快反弹回来。中国营养
学会建议，健康成年人每天摄入 200~350克水果比较
适宜。一个中等大小的富士苹果去核约 200克，一根
香蕉去皮后约 120克。

误区5.多吃蛋白质能增加肌肉。蛋清、鸡胸肉、
蛋白粉等高蛋白食物是很多人眼中的增肌神器，但如
果主食吃不够，再怎么运动也不能增肌。运动中的能
量供应主要来源于糖原和脂肪酸，当碳水化合物不足
时，糖原储备就会减少，人体会首先利用蛋白质去合
成碳水化合物解能量供应的燃眉之急，当能量供应充
足后才会将蛋白质用于肌肉合成。如果没有足够的碳
水化合物，花大价钱补充的蛋白质、蛋白粉就都变成
了你想要戒掉的葡萄糖，起不到肌肉合成的作用，所
以力量训练后补充碳水化合物和蛋白质的混合食物是
最适合的。比如红薯+鸡蛋这样的复杂碳水化合物+蛋
白质的组合是运动后最佳的补给。同样的还有鸡胸
肉+南瓜、瘦牛肉干+香蕉等。


