
“一锅出”有很多种形式，可以
用炒锅做炒饭、炒面、炒馒头，用煎
锅做蔬菜鸡蛋饼，用电饭锅做焖饭，
用汤锅做疙瘩汤、汤面、米粉等，非
常适合时间紧张又厨艺有限的人。
想把一锅出做得营养又好吃，可以
遵循下面的万能公式。

食材：杂粮＋无需焯水蔬菜＋
低脂肉蛋豆 每类选2~3样随机组
合，可以搭配出很多花样。其中，主
食能为人体提供碳水化合物。跟精
米白面比，杂粮富含更多的膳食纤
维和B族维生素，因此更建议用杂粮
及其制品来做一锅出。需注意，杂粮
的占比要够多才有营养益处，至少
应该占主食的1/3，如果选择荞麦面
条，其中荞麦粉含量要占30%以上。
此外，还可以将土豆、山药、地瓜等
作为主食制作一锅出。

蔬菜能提供膳食纤维、矿物质
和维生素。推荐选择萝卜、黄瓜、番
茄、青椒、茄子、白菜、豆芽、洋葱等无
需焯水就能直接煎炒蒸煮焖的蔬
菜，可以节约很多时间，其中的水分
还能成为汤汁的一部分，让一锅出
更鲜美。

肉蛋豆能提供优质蛋白质。肉
类最好选择瘦肉、禽肉和水产品，
因为其中饱和脂肪酸含量较低，对
心血管健康有利。尤其推荐虾仁、
巴沙鱼片、黑鱼片、牛肉片、羊肉
片、瘦猪肉丝、鸡腿肉丁等，它们无
需再切分，体积小、熟得快，直接用
料酒、生抽、姜、淀粉等腌制一下就
能烹饪，非常节约时间。鸡蛋本身
脂肪含量就不高，可以直接煮，或
者打入汤里，做成蛋花、荷包蛋等。
豆制品推荐南豆腐、北豆腐、冻豆
腐、五香豆干等，未经过油炸等工
序，油脂少、热量不高，简单切几刀
就能下锅。

用量：1.5拳头主食＋1.5拳头
蔬菜＋1拳头肉蛋豆 无需减肥的
人群，建议做熟后的主食、蔬菜、肉
蛋豆体积，分别为1.5拳头、1.5拳头
和1拳头。1拳头蔬菜对应食材生重
75~100克，1拳头主食对应50克大
米或面粉，1拳头肉蛋豆对应75克
肉，或1.5个鸡蛋，或135克北豆腐，
或225克南豆腐。

如果需要减肥，建议将蔬菜的
量增加到2拳头，主食减少至1拳
头。蔬菜中充足的膳食纤维可以增
加饱腹感，适量的蛋白质能延长胃
排空时间，少量粗细搭配的主食有
助维持血糖平稳，使其不易转化成
脂肪堆积起来。

做一锅出通常是热锅凉油（8~
10克/人/顿），下葱花、蒜片煸香，再
加入肉蛋豆类、主食、蔬菜等。如果
选用了猪牛羊肉，可以加孜然、黑胡
椒或十三香调味，禽肉和水产品可
以加白胡椒粉或五香粉。出锅前淋
点蚝油或生抽，撒点香菜就行了。除
了这些基础调味，还可以买一些现
成的调味酱料，比如凉拌汁、豆瓣
酱、味噌酱、红酸汤、油醋沙拉汁、剁
椒酱等。但要注意，每人每顿饭的盐
摄入量最好控制在1.5克以内，调味
酱料的营养成分表都会标注钠含
量，1克盐等于400毫克钠，建议使
用时换算一下，比如某款豆瓣酱的
钠含量为8000毫克/100克，盐含量
即为20克/100克。

（来源：《生命时报》）

“一锅出”搭配
有万能公式

现在的电商市场，琳琅满目的商品
让人眼花缭乱。“买家秀”成为不少人挑
选心仪商品的重要参考。然而，消费者刷
到的那些测评和“买家秀”可能并不完全
可靠。部分商家不仅对前端商品花费精
力，也开始在后端的好评上动了歪心思。

伪造的“好评”往往具有如下特点：
1.有照片的商品评价往往有修图痕迹，
具有完美的构图和角度、摄影背景和灯
光；2.多个带图片的好评中，一些照片看
起来非常相似；3.图片像素较低，往往无
法看清细节；4.文字评价大多句子冗长，
风格相似，内容基本差不多，如好几个人
都发“这款产品很棒，我还会来买的”之
类很重复的话。当遇到以上情况，虚假评

价的可能性极大。
根据《消费者权益保护法》的相关

规定，商家伪造买家秀刷好评的行为，
首先是侵害了消费者的知情权和选择
权。消费者有权获得商品或服务的真
实、全面信息，通过伪造买家秀、使用虚
假评价误导消费者，使消费者无法获得
商品或服务的真实情况，极大影响了消
费者的购买决策。其次是侵害了消费者
的公平交易权。伪造买家秀的行为破坏
了公平竞争的市场秩序，损害了消费者
在公平环境下选择商品或服务的权利。
而对于整个市场来说，伪造买家秀的行
为也破坏了市场的公平竞争机制，甚至
有可能涉及虚假宣传。如今，由于买家

秀与卖家秀差别大，消费者收到货物后
不满导致的退货与日剧增。伪造所谓

“买家秀”的行为，不但侵犯消费者合法
权益，也消磨了消费者对于电商购物平
台及个别商家的信任，而且商家自身也
会遭受人力、运费等损失，最终造成两
败俱伤的局面。

因此，平台有责任对商家的此类行
为进行规范和监管，建立举报通道，确有
违规情况的应当进行处罚；相关市场监
管部门应对伪造大量虚假买家秀的行为
进行监管和处罚。当然，消费者也要擦亮
眼睛，学会识别；一旦受骗上当，要勇于
拿起法律武器维护自身权益。

（李真）

一眼识别假买家秀

对伴侣有更高的包容度对伴侣有更高的包容度

包容在两性关系中非常重要。一个
温柔的伴侣，往往有足够的容错能力和
格局，允许对方和自己有不一样的地方。
但包容不等于忍让，他既能够坚持自己
的选择，又能理解你和他的不同之处。在
他面前你不怕犯错、不怕自己的想法和
他不同，你敢于暴露自己，知道就算自己
显得有点儿笨，也不会被批评、被否定。
他会给你很强的安全感，让你感到十分
舒服。在他面前，你完全可以放心地做自
己，两人之间自然很少会发生矛盾。

心理学认为，两个人相处，最难处理
的就是差异性。两个人来自不同的家庭，
有着不同的成长环境，无论三观再怎么契
合，也不可能所有习惯、想

法完全一致，若无法容忍对方和自己的不
同，两个人一定会频发矛盾。有些夫妻结
婚多年从来不吵架，这种和谐并非靠当事
人表面上的隐忍获得，根本原因是他们中
至少一人有很强的包容能力，有温柔又强
大的内心，才能做到求同存异。

自身情绪调节能力强自身情绪调节能力强

男人情绪稳定对伴侣是一件幸福的
事情，但情绪稳定并不意味着他压抑自
己的情绪做老好人，也不意味着他时常
遮蔽自己的感受。真正情绪稳定的人不
是没有情绪，而是有很强的情绪调节能
力，能及时察觉自己的情绪并做出调整，
从而呈现出温柔的特质。

安迪很少看见男友情绪失控，在她
的印象里，无论再糟糕的状况、再不利的
环境，他都能十分冷静地应对。一次，安
迪和男友出门旅游，两个人一大早赶到

机场，安迪却发现忘了带
身份证，赶回去拿已
经来不及了，男友
却安慰她没关系，

退票后买了第
二 天 的 火 车
票，临时更改
了目的地。整
个过程中他
情绪十分平

和，虽然出了意
外，两个人还是享

受到了旅游带来的
乐趣。

男友说：“事情已经发生了，后悔纠
结无非是浪费时间和精力，还不如珍惜
以后的时间，看看怎样补救。”

安迪非常佩服男友的这种情绪自控
力，她也变得越来越有勇气和力量，遇到
出错、意外，能够更冷静、理性地处理。

以共情能力滋养伴侣以共情能力滋养伴侣

温柔的伴侣能构建一个温柔的港
湾，在这个港湾里，你感觉自己被看见和
理解，身心都会得到滋养。他能站在你的
角度考虑问题，设身处地地为你着想，而
不会挑剔、苛责你。

你在工作上出现失误，导致被扣工
资，他不指责你“怎么一点儿都不注意”，
而是安慰说：“我知道你自己也不想这
样，你现在一定难过极了。”

孩子感冒了、高烧不退，他不抱怨你
“怎么当妈的，看把孩子折腾的”，而是主
动照顾生病的孩子，提醒你也要注意自
己的身体……

他的态度，显著减轻了你的自责和
愧疚，内心那些不安被有效地安抚了。即
便你们有不同意见、利益发生冲突，他的
温柔都能融化你心中的冰山，让你卸下
心防、敞开自己。而被这样疗愈的你也有
了更多的力量去包容、共情对方，关系也
会更加亲密。

这就是温柔的力量，一个温柔的男
人能用强大的内核感染、疗愈伴侣，让伴
侣有勇气面对各种挑战。愿我们都能遇
到温柔的伴侣，同时也能成为一个温柔
又强大的人。 （止水）

温柔的伴侣能使女性更幸福
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在当代女性心中，对理
想伴侣的定义各不相同：风
趣幽默、能力强、事业出色或
者知识渊博、聪明智慧……

心理学认为，具有温柔
特质的伴侣更容易相处，并
能帮助我们减少负面情绪。
也就是说，无论一个男人其
他方面的条件如何，如果他
和你相处时十分温柔，会给
你提供更多的情绪价值，那
将使这段关系更轻松、舒适。

真正的温柔不是软弱、
讨好、退让，也不仅仅是外
在的轻声细语，而是一种由
内而外的强大，内核足够稳
定、充满自信，不会轻易破
防，也不会热衷于控制。


