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1.超高的维生素C
彩椒最引人注目的营养特

点之一是其极高的维生素C含
量，根据《中国食物成分表（标准
版）》和《美国农业部食物数据库》
的数据显示，彩椒的维生素C含
量远超许多常见水果和蔬菜。

每100克彩椒的维生素C
含量可高达99至 158毫克，大

概是猕猴桃的 2 倍，柠檬的 6
倍。这意味着，大半个彩椒即可
满足成年人一天的维生素C需
求（RNI 为 100mg/天）。而且
彩椒可以生吃，不用担心高温加
热带来的损失。

彩椒有红、黄、橙、绿等多种
颜色，不同颜色的维生素C含量
略有差异。每100克彩椒的维

生素C，绿色的柿子椒含量为
130毫克，黄色的139毫克，橙色
的158毫克，红色的142毫克。

2.低热量、高饱腹感
彩椒的热量极低，每100克

仅含20至30大卡，但其富含膳
食纤维和水分，能提供较强的饱
腹感，有助于控制食欲，减少热
量摄入。

3.天然甜味
彩椒尤其是红色和橙色彩

椒带有天然的甜味，可以为减脂
餐增添风味，减少对高糖调料的
依赖。虽然带有微微的甜味，但
彩椒的碳水化合物含量一般在
7%以下，而且是低GI食物。因
此，即使是有控血糖需求的人
群，也可以放心享用彩椒。

4.烹饪多样性
彩椒可以生食、炒食、烤食

等多种方式烹饪，为减脂餐提供
丰富的选择。将其作为“碗”来
盛放其他食材，不仅增加了趣味
性，也方便了食用。

高铁部分列车
上新轻食套餐

高铁上也能买到轻食啦！8月8日起，
京沪、京广高铁部分列车上开始提供轻食套
餐。首批提供轻脂果蔬套餐、虾仁鸡肉轻食
套餐两种类型，旅客可以通过扫码座椅扶手
上铁路12306二维码订购，也可直接前往列
车餐车选购。

轻脂果蔬套餐为纯素套餐，包含新鲜蔬
菜沙拉，搭配溏心蛋、贝果面包、果蔬汁等，
售价为32元；虾仁鸡肉轻食套餐则以虾仁
鸡肉、贝果面包、圣女果、酸奶组成，售价为
38元。鲜甜的虾仁和水煮鸡胸肉是优质蛋
白的代表，搭配蔬菜、豆类、藜麦等，既能提
供优质蛋白，低脂少盐，又能满足营养需
求。此外，两款产品的酱料单独分装，旅客
可以根据自己的喜好控制热量摄入。

中铁旅集团京铁列服公司生产总监詹
冰介绍，从中央厨房到高铁列车餐吧，所有
轻食产品均实行全程冷链管理。这些轻食
在南五环中铁旅集团高铁配餐基地制作，低
脂健康、营养均衡。为保证口感的一致性，
所有食品制作均按标准流程操作，经十几道
工序才最终抵达旅客的面前。轻食出厂前，
还需经过严格的“体检”。送至旅客面前时，
配有保温袋、冰袋。

上个月，部分长三角高铁列车上线79款
全新餐食，其中冷链餐食24款、热链餐食48
款、烘焙产品7款，涵盖轻食系列、儿童套餐、
地域风味等多元品类，为旅客打造更健康、更
丰富的“移动餐桌”。餐食升级积极响应国家
卫生健康委“体重管理年”倡导，重点推出10
款健康轻食系列套餐，包括8款冷链轻食和2
款热链轻食，都参照中国烹饪协会《轻食营养
配餐设计指南》研发，确保食材多样性与营养
均衡。每份套餐包含谷薯类主食、蔬果、肉蛋
以及大豆坚果等，融合不少于六种食材。

针对暑期家庭出行增多、儿童旅客比例
上升的特点，特别推出了营养均衡、造型可
爱的儿童专属套餐。“烤鸡虾仁蛋炒饭”“牛
肉鸡蛋缤纷蔬菜饭”餐品，不仅注重荤素搭
配与营养全面，更通过趣味造型和多彩搭
配，激发儿童食欲。

华铁旅服公司餐售业务部经理袁超表
示，将持续收集旅客反馈，动态优化餐食种
类与供应模式，让旅客在感受中国高铁速度
的同时，也能享受到更有品质、更具温度的
餐食服务。 （综合北京日报 新闻晨报）

网红“彩椒碗”真的能减脂吗？
专家：自制减肥餐需警惕生食风险

最近，“彩椒碗减脂餐”登上热搜。这道以半个新鲜彩椒作碗，内盛鸡胸肉、
胡萝卜、土豆等食材的创意减脂餐，以其高蛋白、低碳水的理念迅速出圈，在社交
平台引发了广泛关注和复刻热潮。那么，这小小的彩椒碗，真的能帮助我们健康
减脂吗？

具有低卡、高VC、多样性的
特点，彩椒当碗制作减脂餐是可
行的。但是，怎么做有利于减肥
呢？放哪些食材营养好还低
卡？建议设计时应遵循以下原
则：

1.控制总能量：确保每餐热
量适中，避免过量，早、中、晚餐
的能量比例为3：4：3。

2.供能营养素的比例要合
理：三大产能营养素的能量贡献
比例分别为：脂肪 20%~30%，
蛋白质15%~20%，碳水化合物
50%~60%。建议增加优质蛋白
质的摄入，如鸡胸肉、鱼肉、鸡
蛋、豆制品等，有助于增加饱腹

感，减少肌肉流失。
3.高纤维低GI：摄入足够的

膳食纤维，如蔬菜、全谷物、薯类
等，有助于促进肠道蠕动，增加
饱腹感，稳定血糖；选择血糖生
成指数（GI）较低的碳水化合物，
如糙米、全麦面包、薯类等，避免
血糖快速波动。

4.健康脂肪：适量摄入健康
脂肪，如牛油果、坚果、橄榄油
等，减少饱和脂肪酸和反式脂肪
酸的摄入。

5.食材多样化：食材种类多
样化，每天食物种类至少在12
种以上，确保摄入全面的营养
素。

彩椒碗作为一种减脂餐的
创新形式，通过合理搭配，可以
满足上述科学搭配原则，成为健
康减脂的好帮手。下面介绍一
种彩椒碗的制作方法，想要尝试
的朋友可以试试：准备 1个彩
椒、50克鸡胸肉、半根胡萝卜、
一个土豆，首先将鸡胸肉切片，
胡萝卜、土豆切丁，并全部蒸熟
或煮熟。然后将彩椒洗净对半
切开，去籽，作为碗用。将蒸熟
的鸡胸肉、胡萝卜、土豆丁捏碎
混合，加入少许黑胡椒、生抽、盐
和橄榄油调味。最后，将混合好
的食材填入彩椒碗中，撒上香菜
即可。

近日，深圳一位李女士在制
作明星同款“彩椒碗减脂餐”时，
将自种彩椒搭配胡萝卜、鸡胸肉
等生食，虽体重下降却出现面色
蜡黄、乏力症状。就医检查发
现，李女士明显贫血，血色素仅
68g/L，胃肠镜显示多条钩虫正
在吸食其肠道血液。医生诊断，
李女士因生食未洗净的自种蔬
菜感染钩虫病。目前，李女士经
驱虫治疗已康复。

“很多病人感染寄生虫之
后，可能会出现腹部不适，包括
腹痛、腹胀、乏力。另外对于一
些情况严重的患者，如果寄生虫
导致了颅内感染的话，还会出现
头晕、头痛，甚至癫痫的风险。”
医生提醒，如果生食没有清洁到
位的蔬菜，会增加钩虫感染的风

险。另外，生食淡水的鱼类、螺
类，也会有感染肝吸虫、广州管
圆线虫等一类寄生虫的风险；进
食生的牛羊肉，有可能导致患布
氏杆菌病的风险增加。

医生还介绍道：“大家在日
常下厨的过程当中，一定要记得
生的食物和熟的食物在处理的
时候，砧板和刀具都要分开，当
然，最好不论蔬菜还是肉类，都
要避免生食。”

减脂并非一蹴而就的过程，
更没有一劳永逸的“神仙食
谱”。我们可以将彩椒碗作为一
种饮食选择，融入到多样化的膳
食结构中，但也有以下几点需要
注意。

1.烹饪时注意清洗，避免生
食

在制作彩椒碗时，生食的蔬
菜务必彻底清洗，否则易残留寄
生虫卵；处理生熟食需分砧板和
刀具，尽量避免生食肉类。

2.减少使用高热量酱料
彩椒碗的口味相对清淡，有

些人可能会觉得不够满足，因此
可以适当添加低热量的调味料
（如黑胡椒、柠檬汁、无糖酸奶酱
等）来提升风味，但要避免使用
过多沙拉酱、蛋黄酱等高热量酱
料。

3.每天代替1顿饭，不要顿
顿吃

任何单一的食物或食谱都
无法替代均衡膳食。每天最多
一顿，或者偶尔代替晚餐，食物
多样化，才是明智之举。

（综合科普中国 光明网）

彩椒烹饪有什么优点？

怎么做彩椒碗减脂餐？

吃彩椒碗要注意什么？


