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水果入菜是一种时尚
“单从烹饪的角度看，水果入菜并不是一件特别新

鲜的事情。不过全国越来越多的学校食堂尝鲜，开始

挑战水果入菜，是一种新时尚。”湖南新东方厨艺学校

烹饪专家戴玺介绍，近年来，有不少湘菜都在尝试用水

果创新，一方面从口感上改善油腻的“重口味”，另一方

面也能让食物看上去更好看。

不过，戴玺认为，水果入菜从理论上说，可以百

搭地与所有的蔬菜、荤菜搭配，但有一个前提，就是

要了解食物相克理论，避免食物中毒。从菜式创新形式

来说，主要是原料及口味的创新，要更好地做到口感、

触感、视觉的高度一致性。而以口感为例，水果的酸甜

度与调料相比更加自然，因此要尽可能保持水果的水分，

中和食材的油腻口感。

特色创新，也要讲究营养权衡
水果入菜销量高，但烹调熟后，营养会不会流失呢？

对此，国家二级公共营养师夏群英表示，吃食堂“混搭餐”

也要根据体质而定。

夏群英认为，正常情况下，生吃水果（榨汁、水果

制品等除外），我们可以得到水果中比较完整的营养物

质，如维生素、矿物质等，以及果胶、有机酸、黄酮

类物质、花青素等有益成分。如果把水果烹调熟了，会

使得水果中大量的维生素 C、少量的类黄酮等流失掉，

而且酶也会失活，而糖类、纤维素、矿物质等则保留得

比较完好。

所以，对于不少学生来说，在平日里，水果只是作

为一种加餐。但其实，把适量的水果放在正餐，也是

可行的，但仍应注意两个问题：一是在这样的菜肴中，

水果饱腹感相对比较强，可能导致其它食物的摄入不

足，二是含糖量较高带来的热量问题。

所以，如果只是偶尔尝尝鲜，一般问题不大。如果

不小心吃多了，应对其它饮食进行灵活的调整。例如对

于肥胖的学生来说，水果吃多了，则应相应减少主食的量。

而至于水果菜肴中，具体有多少营养会流失的问题，

还要取决于这些食材烹调前怎样处理（比如是否切后在

空气中放置太久）、以及具体的烹调方法如何等。因为

水溶性维生素容易在烹调中流失，因此，一些富含水溶

性维生素的水果，如猕猴桃、葡萄、草莓，不大适合

做熟了吃，而像梨、苹果、香蕉、山楂、红枣、柚子皮、

桃子等，则比较适合熟吃。

需要提醒的是，作为学生，应尽量做到不因这些水

果菜肴的出现，而忽视对其它食物的正常摄入。保持多

样化、均衡的饮食才是更重要的。
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食堂“混搭餐”
之苹果炒肉
厨师：最安全的混搭，营养丰富口感好

吃苹果减肥的人多，可苹果与肉炒着吃的人一

定很少吧？近日，记者走访了长沙市岳麓区多家高

校食堂，与常规菜不同，销量较好的“特色菜”中，

排名前十的菜中，还有这款混搭菜——苹果炒肉，

受到不少学生欢迎。

将苹果切成小块，少油与碎肉同炒，几乎不放

其他调料……这样的烹饪方式看似符合当下健康的

饮食标准，作为食堂主厨，他们是怎么想的呢？

“苹果入菜，是最安全的混搭。”长沙市岳麓区

某大学食堂大叔介绍，苹果炒肉、甜橙炒肉、香蕉

炒肉等都是“见惯不怪”的“混搭”系列，健康安全。

尤其在春夏季节，水果入菜尤为常见，兼具水果的

爽脆和菜肴的鲜美，可消暑，可去腻，且清淡可口。

不过在烹饪过程中，要尽可能做到少油、少盐、少肉，

这样就能保存水果的营养价值，并且不失口感。

食堂“混搭餐”之橘子炒青菜
厨师：虽然奇怪，但只要不相冲，混搭背后是再利用

“前两天在食堂吃饭，打了个青

菜，一看，还是混搭的，里面不仅

有青菜，还有橘子。”4月28日，就

读于长沙某中学的学生小林在微博

上发了一张照片——学校食堂里推

出了一道新菜：橘子炒青菜。

橘子也入菜，那味道怎样？记

者来到长沙师大附中食堂，食堂阿

姨告诉记者，这样的“混搭菜”是

经过营养师认可的，既有利于学生

的营养吸收，又能保护肠胃。虽然

这样的组合 看上去挺奇葩的，但并没有不妥。

“我们食堂平日配菜都是有讲究的。”食堂阿姨

说，每天的搭配受很多因素的影响，也会适当考虑

不浪费的原则。所以，有的时候，刚巧就这两种食

材了，索性搭配在一起，虽然有点奇怪，但不相冲，

不影响吃就行。

“除了好吃，现在食堂做饭也要讲究好看。”长郡

中学食堂阿姨也告诉记者，现在的学生口味比较挑

剔，但学校有要求，学生餐不能“重口味”，所以不

得不从卖相上做细节，“水果颜色缤纷，炒在菜里很

好看，更多的是这种新鲜感会让更多学生有兴趣。”

生命就在一呼一吸之间，

呼吸病学科医护人员的每一个

诊断和治疗，影响的不仅是一

个患者的生死存亡，更是一个

家庭的完整和幸福。

在长沙市中心医院呼吸科

名医工作室，很多患者都是冲

着主任杨红忠来看病的。作为

科室主任和学术带头人，杨红

忠率先在省内开展经支气管镜

热消融技术、经支气管镜冷冻

切除术等多项技术。短短 5 年

时间内，他和团队积极开展介

入诊疗与治疗新技术就达 15

项之多。

“我不希望医务人员成为

单纯的笔记员，不想他们的培

养成为一种快消品，像流水线

一样，机械地安装上零件，然

后投入市场。”杨红忠告诉记

者，在医疗行业，“传、帮、带”

特别重要，必要时，领头人就

得“逼”着伙伴们快速成长。

在呼吸内科查房，若遇上

典型病例、疑难病情，杨红忠

都会“现场授课”，必要时还

会向管床医生提问，并做好患

者沟通工作。同事们都说杨红

忠是出了名的“问题专家”，但

也正是因为他的“尖锐”提问，

科室才能发展如此迅速。

另一方面，杨红忠还特别

注重亚专科建设。“增强呼吸

病学科的核心竞争力，主要是

让患者的就医去向更明确，让

医务人员在某个领域更专业、

专注和专心。”在他的“地盘”，

他将医院呼吸内科细分为胸部

恶性肿瘤学组、胸部介入诊断

与治疗学组、呼吸危重症学组、

肺 部 间

质 性 疾 病

与 弥 漫 性 疾

病学组、慢性

气 道 炎 症

性疾病与感染学组五个学科小

组，让患者能够细节化治疗。

杨 红 忠

说，他的目

标就是等到肺

科医院综合楼

建成 后，让医

院呼吸病学科成

为全省规模最大、

技术领先的区域性

呼吸病学（包括

结核在内）诊疗

中心。

让生命在“呼吸”中美丽绽放■长沙卫计委名医工程项目之“名医工作室”系列报道①

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 朱文青

长沙市中心医院呼吸科
代表专家：杨红忠
（主任医师，中南大学呼
吸病学硕士导师）
门诊时间：周四全天
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被网络炒红的“中国第九大菜系”——

食堂“混搭餐”：水果入菜，营养如何

网络热词 |
　　“ 食堂菜”：是指
食堂做出的菜，被称为

“中国第九大菜系”，广
泛分布于全国各地，近
期在湖南频繁出现。少
肉、少油、少盐，以“贵、
丑、少”闻名，善于烹
饪水果，对糕 点 ( 饼、
包 等 ) 进 行二 次 加 工
( 煮、炖、炒等 )。　

今日女报 / 凤网记者 
李诗韵 

苹果炒肉、桃子豆
腐、菠萝煮鱼……在被
网友们戏称为“中国第
九 大 菜 系 ” 的 高 校 食
堂“混搭餐”也在湖南
各大校园食堂屡屡“显
身”。

这些年来，爱创新
的食堂大叔大妈“潜伏”
在中国各大食堂中，将
一道道“水果神菜”推
向网络话题榜首，看似
不搭的“黑暗料理”意
外热销，也引来更多食
堂争相效仿。那么，水
果入菜，饭菜烹饪是否
奇葩？究竟如何判定，
记者特邀烹饪专家介绍
这些食堂“混搭餐”背
后的故事。
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它们最受欢迎

5月3日，记者走访调查

了长沙市多家中学和大学，从

学生们的点赞声中得出了以下

5 种最受欢迎的食堂“混搭

菜”：

菠萝煮鱼

苹果炒肉

香蕉炒蛋

西芹草莓

黄瓜火龙果
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