
为图省事，如今喜欢外出就餐的人越来越多，但“点

菜”可是个大学问！有些素菜虽然原料都是素的，但

是一洗“油锅澡”，热量比肉还高，甚至还有致癌风险。

快来识别这些“假素菜”，编一起学学点菜的“潜规则”

吧！

教你识别三道假“素菜”
地三鲜
地三鲜的主要食材是土豆、茄子、青椒。这道菜

首先需要往锅内放油，烧热，把茄子、土豆炸熟至金

黄色后捞起，沥油。但需要注意的是，土豆虽然是个

健康的素菜，但经反复高温油炸会产生丙烯酰胺等致

癌物。

油焖茄子
油焖茄子不易消化，常吃会引起消化不良，以及

饱食后会出现胸口饱胀，甚至恶心、呕吐等。

干煸豆角
干煸豆角，听起来似乎与过油无关，其实也多半

是油炸过的。过油的干煸豆角不仅热量超标，还存在

安全风险。豆角中含有一种有毒蛋白叫凝集素，会引

起中毒，刺激胃肠道，食用者会出现呕吐、腹泻、眩

晕等症状。而在油炸时，豆角可能外焦里生。

点菜必学的“潜规则”
越“家常”越“有诈”
对于西红柿炒鸡蛋、醋溜土豆丝这种“国民家常

菜”，相信很多人都会点。这俩菜看似比较省钱，而

实际上利润空间最大。在餐馆选择中等价位的菜，性

价比是最高的。

最好少喝汤
通常餐厅里的汤，每100 毫升里就含有1~2 克盐。

两碗汤下肚，就可能吃下了5克盐。同时，排骨汤、鸡

汤等肉类的汤，含有大

量的脂肪和胆固

醇。

扫 视“ 左
邻右舍”

一进饭店，

很多人急于找位

子或翻菜单点菜。

其实，此时最该做的

是扫视左邻右舍的桌面，

观察一下别人点了什么、菜量大小、成色以及进食的

程度。

凉菜：素菜当主角
选一些清爽的素食凉菜，能平衡主菜油脂过多和

蛋白质过剩的问题。像生拌、蘸酱类蔬菜，以及淀粉

含量高的凉菜如蕨根粉、山药等都是不错的选择。

四个“留意”
浏览菜单时，多留意四个做法：蒸、煮、炖、拌。

这样的烹调方式不但能保住营养，脂肪含量和卡路里

也低很多。尽量少点含有油炸、香煎、或干锅等字样

的菜。

一人一菜
一般来说，四个人吃饭，点3 热1凉就刚好，五

人到七人点5 热1凉，八人以上按照人数减 2的数量

点，就应该足够了。

清淡菜原料更新鲜
很多人到饭店愿意点“下

饭”的重口味菜，有时选对

了食材却忽略了做法。其实，

一桌有一两个浓味菜肴即

可，其余应搭配口感清爽的

菜，这样不至于令味蕾过分

疲惫。所以，吃鱼最好选择

清蒸，蔬菜选择凉拌或清炒，

肉类选择清炖，海鲜选择白

麻将牌是千百年来由多种棋牌活动融合、演变

而成的。从麻将牌的组合设计来分析，一副麻将牌

中的任何一张牌都有着特殊的意义和作用，具有鲜

明的中华传统文化的特点和意境。

108 张主牌 反映了古人朴素的宇宙观
最初麻将牌的图案选取的是《水浒传》中的

108 个好汉。这与一个名叫万秉迢的人相关，相传，

他非常推崇施耐庵笔下的梁山好汉，就以108 这个

数字作为麻将牌的基数，并隐喻108 条好汉。

事实上，一副正宗的麻将牌是由六类 42 种图

案组成的，其中有序数牌 (含万子牌、饼子牌和条

子牌)108张、风牌 (即东、南、西、北 )16 张，箭

牌 (中、发、白)12张，花牌 (春、夏、秋、冬、梅、

兰、竹、菊 )8张。这种组合设计不是随意捏造的，

而是来源于中国古代三十六天罡、七十二地煞的思

想，反映了中国古人朴素的宇宙观。

东西南北中发白 体现了“三才观”和“天圆观”
众所周知，中国古代的哲学思想主要以五行说

为代表，认为世界是由金、木、水、火、土等最

基本的物质组成。而中国古人又认为宇宙形态是天

圆地方，所以，“白皮”代表地，“发”代表天，“发”

是在人的最顶部，所以用发代表天。“中”既代表

五行中的中方土，也代表天、地、人“三才”中的人。

正是“中”的确定，使东、西、南、北、中和天 ( 发 )、

地 (白皮 ) 共同构成了一个真正的天圆。

一对夫妇带着头等舱船票
登上了豪华游轮……

B02

■微话题

一对老夫妇省吃俭用地将 4 个孩子扶养长大。

岁月匆匆，他们结婚已有 50 年了，拥有极佳收入

的孩子们，正秘密商议着要送给父母什么样的金婚

礼物。

由于老夫妇喜欢携手到海边享受夕阳余晖，孩

子们决定送给父母最豪华的爱之船旅游航程，好

让老两口尽情徜徉于大海的旖旎风情之中。

老夫妇带着头等舱的船票登上豪华游轮，可以

容纳数千人的大船令他们赞叹不已。而船上更有游

泳池、豪华夜总会、电影院等等，真令他们俩感到

惊喜无限。

美中不足的是，各项豪华设备的费用皆十分昂

贵，节俭的老夫妇盘算自己不多的旅费，细想之下，

实在舍不得轻易去消费。他们只得在头等舱中安享

五星级的套房设备，或流连在甲板上，欣赏海面的

风光。

幸好他们怕船上伙食不合胃口，随身带着一箱

方便面，既然吃不起船上豪华餐厅的精致餐饮，只

好以方便面充饥，间或想变换口味吃吃西餐，便到

船上的商店买些西点面包和牛奶。

到了航程的最后一夜，老先生想想，若回到家后，

亲友邻居问起船上餐饮如何，自己竟答不上来，也

是说不过去。和太太商量后，老先生索性狠下心来，

决定在晚餐时间到船上餐厅用餐，反正是最后一餐，

明天即是航程的终点，也不怕宠坏了自己。

在音乐及烛光的烘托之下，欢度金婚纪念的老

夫妇仿佛回到初恋时的快乐。在举杯畅饮的笑声中，

用餐时间已近尾声，老先生意犹未尽地招来侍者结

账。

侍者很有礼貌地请问老先生：“能不能让我看

一看你的船票？”

■涨姿势

去饭店千万别点
这三个菜了
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老先生闻言不由得生气，“我又不是偷渡上船

的，吃顿饭还得看船票？”嘟囔中，他拿出船票了。

侍者接过船票，拿出笔来，在船票背面的许多

空格中划去一格。同时惊讶地问：“老先生，你上

船以后，从未消费过吗？”

老先生更是生气，“我消不消费，关你什么事？”

侍者耐心地将船票递过去，解释道：“这是头

等舱的船票，航程中船上所有的消费项目，包括餐

饮、夜总会以及其他活动，都已经包括在船票内，

您每次消费只需出示船票，由我们在背后空格注销

即可。”

老夫妇想起航程中每天所吃的方便面，而明天

即将下船，不禁相对默然。

我们是否曾经想过，在我们来到世界的那一刻，

上天已经将最好的头等舱船票交给了我们。是的，

我们可以在物质上、心灵上，完全可以享有最豪华

的待遇，只要我们愿意出示船票。许多人在他的一生，

只是过着犹如靠方便面充饥一般的生活。这并非是

他们应有的船票，但他们未曾想到去使用，或根本

不知道船票的价值。

今日女报微信粉丝“莫英飞”推荐分享

■微国学

麻将里的中国文化，搓懂了吗？
数字里暗含玄机
而麻将牌中的万、饼、条3 种花色，则分别反

映了物质的存在形式，数字则代表了物质存在的数

量。

在中国古代思想中，3为基数，9为极数，所以

万、饼、条分别有 9张。除了5 和 3、9 外，12 在

古代文化中也有重要的地位，在我们的生活中除了

五行、五味、五脏、五色等和5 有关的物质外，还

有很多和12 有关的，如12生肖、12时辰、12个月

…这种思想在麻将中也得到了充分的体现，144是

12的平方，108 也是 12的倍数。

牌面图案设计寓意匪浅
从麻将牌的牌面图案设计来考量，不难发现，

其实麻将牌中的每一张牌的图案都是有某种寓意，

暗含了某一种中国传统文化的诉求。以“花牌”为例，

人们通常采用梅、兰、竹、菊为图案。梅、兰、竹、

菊占尽春、夏、秋、冬，被人称为“四君子”。“梅”

表示高洁傲岸，“兰”代表幽雅空灵，“竹”象征虚

心有节， “菊”则暗示冷艳清贞，表现了人们对时

间秩序和生命意义的感悟，也是对某种审美人格境

界的向往，成为中国人感物喻志的象征。而“中、发、

白”3张牌就寓意着“中正”“发达”“纯洁”之意。

事实上，与其说这些图案是源于设计者的聪明智慧，

不如说这就是中国人特有的美学思想的自然流露和

表达。

今日女报微信粉丝“刘兴”推荐分享


