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又又是是一一年年高高考考时时 之三

22002233 年年高高考考冲冲刺刺特特别别报报道道

　　■建议一：饮食要规律
　　有的家长担心孩子营养跟不上，在一日三餐
外还给孩子加餐，这种情况容易让孩子出现消化
不良、便秘、腹泻的情况。如果进食过于频繁，
还会导致总能量摄入过高、暴饮暴食，会使大脑
灵敏度降低。
　　谢琪说，家长不要改变孩子平时的饮食习
惯，晚上加点复习可适当加餐，以牛奶或豆浆加
小面包，或者鸡蛋面条、蔬菜粥、小米粥、馄饨
等为主。不要吃得太多，吃到不饿的状态最佳，
这样不会给孩子的肠胃带来太大负担，不至于影
响睡眠。
　　■建议二：营养要均衡
　　俗话说，早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要
吃少。“这是有一定道理的，饮食要以营养、全
面、适量、均衡为原则。”谢琪表示，考生在备
考和考试期间，早餐不能少，而且得吃好，原则
就是早餐要主食、副食相辅，干稀平衡，荤素搭
配为好。需要注意的是，桂林米粉在高考期间是
可以食用的，但由于米粉为碳水化合物，考生还
需要搭配补充蛋白质和膳食纤维为宜。“糯米饭

在考试期间最好不要食用，因为糯米比较难消
化，食用后可能引发肠胃不适，影响考生发
挥。”
　　至于午餐，饭菜要丰盛，注意荤素搭配，注
重主食。晚餐则最好以清淡为主，不宜过饱。
　　“无论准备什么样的菜肴，家长们一定要注
意一个原则，那就是每一餐必须有碳水化合物，
建议主食一定要粗细搭配，这样可以延缓胃的排
空，也可以源源不断地为身体提供能量。”谢琪
说，此外，在两餐之间可以加入一些食物以补充
能量，坚果和水果就是不错的选择，适量即可，
不可贪多。
　　■建议三：蛋白质要充足
　　谢琪说，家长这段时间可多选用鱼虾、瘦
肉、肝、鸡蛋、牛奶、豆腐、豆浆等，鱼虾贝类
尤其是深海鱼含有丰富的 EPA （二十碳五烯
酸）和 DHA （二十二碳六烯酸）， EPA 和
DHA 有保护视力和提高大脑皮质的功能，增强
记忆。
　　■建议四：蔬菜水果要增加
　　这个季节，新鲜的绿叶蔬菜和水果很多。

“蔬菜和水果中含有丰富的维生素 C 和膳食纤
维，维生素 C既可促进铁在体内的吸收，还可增
加脑组织对氧的利用。这类食物还可以帮助消
化、增加食欲。”谢琪说，一天可以选择四五种
蔬菜进行搭配组合，水果也建议采购当季的，但
尽量不要选择龙眼、荔枝、芒果等含有大量糖
分、热性的水果，避免考生食用后引发身体不
适。“水果的量也要控制一下，不宜过多，每天
保证三四两的水果就足够了。”
　　■建议五：刺激性饮料要少喝
　　现在桂林的天气已经比较炎热了，有考生喜
欢喝冷饮或碳酸饮料解渴，这是不可取的。喝冷
饮、碳酸饮料不仅会影响食欲，过低温度的饮品
还容易造成胃肠消化吸收功能紊乱。
　　谢琪说，这段时间，考生每天要保证 1500
至 2000 毫升的水分摄入量，要养成定时、定量
饮水的习惯，不要等口渴了再喝水。最好的饮料
就是白开水或矿泉水，下午 4 点后不要喝含咖啡
因高的饮品，以免影响晚上的睡眠。
　　为了给考生解暑，家长可在家中准备一些绿
豆汤、红豆薏米水或新鲜的水果等。

　　桂林市伟业餐饮投资管理有限责任公司出品
总监廖兴权在烹饪行业工作多年，他给大家提供
了一些烹饪小妙招。
　　粥是不少家长给考生准备的早餐，要煮一碗
醇厚绵密的粥，可不是把大米和水放进锅里煮够
时间那么简单。廖兴权说，煮粥要注意米和水的
比例，比例以 1 ∶ 10 为佳。米可以提前浸泡 30
分钟，开水下锅。之所以要开水下锅，是因为米
粒内外温度不一，会产生应力使米粒表面形成许
多微小裂纹，这样米粒易熟，淀粉易溶于汤中。
不过，因为煮粥需要的时间会比较长，为了缩短
时间，可以用高压锅，上气后再小火煮上 20 分
钟即可。“要煮营养粥、肉粥的话，则是在白粥
煮好后，再放入相应的菜就好。”
　　如果不使用高压锅煮粥，煮的时候则要时刻
留意锅内情况，既不要让粥溢出，又要一直保持
粥沸腾。因为这样做能让米中的淀粉溶于汤中，
煮出来的粥会黏稠。
　　“杂粮饭则要煮得软糯香甜、颗粒分明才更
容易让孩子接受。”廖兴权说，一般来说，饭里
的杂粮会选用黑米、红米、红豆、糙米、燕麦
米、玉米渣、藜麦、红薯、紫薯等，可以选择其

中一种或者多种与大米一起煮。“像糙米和红米
等谷物，可以提前泡 4 小时左右，再和大米一起
煮，因为泡过水的杂粮已经吸收了一部分水，煮
饭加水的时候，就不需要增加水量了，跟平常煮
饭差不多的水量就足够。小米、藜麦这些小颗
粒的杂粮，则不需要泡水，红薯和紫薯则需要
切小块。”
　　鱼是不少家长喜欢的营养食材，要把鱼
煮得好吃，就要把鱼的腥味处理掉。“要去
腥味，要先给鱼放血。”廖兴权说，杀鱼放
血的方法其实很简单，在鱼鳃下划上两刀
就可以把血控出来了。“如果自己不会放
血，可以在菜市买鱼时让老板杀鱼时帮忙
就好。”
　　对于煮绿豆沙、红豆沙或者红豆薏米水，
廖兴权的建议是，要煮出沙，绿豆、红豆在泡
半个小时水之后，可以把豆子连水放到冰箱的
冷冻室里冷冻一夜，第二天再拿出来煮。“这
样绿豆、红豆就容易开花出沙。此外，煮红豆
沙可以放一点陈皮，这样味道更好。”

记者谭熙  

　　综合这些年的工作经验和家长的需求，谢琪
提供了几组食谱，家长可以根据孩子的饮食习惯
进行选择和搭配，总的原则就是：每餐必有主
食，荤素搭配，动植物优质蛋白均有。
　　此外，如果孩子是奶及奶制品不耐受者，可
用优质植物蛋白大豆制品如豆浆、豆腐脑等
代替。
　　■食谱一：
　　早餐：豆沙包、牛奶、五香茶蛋、三丝拌花
生（配料为莴笋、胡萝卜、芹菜、煮花生米）；
　　午餐：番茄菜花（配料为番茄、菜花）、小
白菜汆肉丸子（小白菜 、里脊肉 、蛋清 、海
米）、红小豆饭（配料为大米、红小豆）；
　　晚餐：三鲜水饺（配料为猪肉 、大虾 、
笋）、山药核桃糕（山药、核桃仁、红枣、白

糖、鲜果）。
　　■食谱二
　　早餐：面包加小红肠、营养粥（配料为水发
鱿鱼、蜇皮、鱼片、熟虾肉、油条、大米）；水
果或小西红柿；
　　午餐：什锦焖饭（配料为大米、猪肉、蘑
菇、土豆、胡萝卜、白菜）、豆腐鸡蛋汤（配料
为豆腐和鸡蛋）；
　　晚餐：快炒油麦菜 、墨鱼排骨汤 、饼或
米饭。
　　■食谱三
　　早餐：西红柿鸡蛋青菜面、牛奶；
　　午餐：糙米大米饭、鱼肉丝瓜、炒空心菜、
紫菜蛋花汤；
　　晚餐：红薯大米饭、木耳蒸鸡、炒黄瓜、醋

熘土豆丝。
　　■食谱四：
　　早餐：面包、水煮蛋、牛奶、小番茄；
　　午餐：米饭、芹菜炒牛肉、猪肉炒青豆角、
绿豆排骨汤；
　　晚餐：紫薯大米饭、肉末茄子、木须肉、芥
菜汤。
　　■食谱五：
　　早餐：杂粮馒头、牛奶、鸡蛋、适量黄瓜和
其他水果；
　　午餐：米饭、清蒸鲈鱼、豆腐干炒芹菜、西
红柿鸡蛋汤；
　　晚餐：藜麦大米饭、鸡腿菇炒牛肉、炒青豆
角粒番茄粒、冬菇肉茸汤。

  这些饮食建议可收藏

  这些健康食谱供参考

  这些烹饪技巧让考生吃得更香
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让考生吃得又香又健康
这份饮食攻略为备考“加分”


