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实验发现：一瓶可乐能熬制3根棒棒糖
实验人员先从超市里购买了常见的碳酸、果汁、奶

茶和茶类饮料，然后放入锅中熬制成棒棒糖，结果发
现：冰糖雪梨最多，能做 4根棒棒糖；可乐和冰红茶都
是3根，橙汁1根，奶茶1根不到。

这些棒棒糖，每根重量约15克左右，也就是说，我
们喝一瓶可乐，相当于摄入了45克左右的添加糖。

最新出版的《中国居民膳食指南2016》中提到，含
糖饮料是添加糖的主要来源，每人每天摄入量不要超
过50g的添加糖，最好控制在25g以下。

2010年，快报曾采访浙医二院营养科主任，中国营
养学会理事，浙江省营养学会常务副秘书长张片红。她
说，“很多饮料都含糖或者碳酸，里面有葡萄糖、碳酸等
物质，小孩子这些喝得太多，不仅会影响食欲，得龋齿，
还会因摄入过多热量导致肥胖。”

其实，很多饮料中除糖分和磷之外，几乎不含有人
体所需的其他营养成分。目前我们食物中磷已经过
多，而过多的磷会妨碍钙的吸收，促进钙的流失，膳食
中有了粮食之后，也不需要额外糖分。

很多爸爸妈妈说
不会给孩子喝饮料，但很难控制

张主任说，像红茶、绿茶、可乐、雪碧、橙汁等饮料，
最好都不要给小孩喝，尽量多喝矿泉水或白开水。

央视之前采访过营养学会专家杜松明，他也说，人
体补充水分的最好方式是饮用白开水或茶水，成年人
在 温 度 适 宜 不 出 汗 的 情 况 下 ，每 天 饮 用 量

1500-1700ml，也就是7到8杯水。
昨天，我们也采访了十多位爸爸妈妈们，基本都

说，不会给孩子喝饮料，但没办法控制。
江先生儿子 11岁，平时喜欢踢球，他要求儿子运

动时喝矿泉水，但儿子不听，喜欢喝饮料，冰红茶、奶
茶、功能饮料等，稍微没看牢，儿子就会偷偷喝。“遇到
春游、秋游，身上有点钱，那更是变本加厉，一天要喝四
五瓶饮料。可能是所有孩子都这样吧。”

王女士女儿刚上中班，她基本不给女儿喝饮料，不
过有时候去饭店吃饭，女儿总想喝橙汁，王女士也会稍
微给女儿喝点，“总不能只喝水吧，有时候会给她弄点
鲜榨果汁，奶茶、可乐肯定不让她喝。”

陈先生女儿14岁，非常喜欢喝奶茶，每次放学回家，
手里总有一杯奶茶。“她说，学校很多女生都喜欢喝，大家
一放学，只要有一个人去买了，其他人也会跟着一起。”

不过也有家长说，现在自来水或矿泉水，也未必干
净，例如自来水中就有水垢和氯气。

为此，清华大学环境学院刘文君教授说，自来水当
中的余氯很低，安全性影响可以忽略不计，放一放后，
自然会挥发掉，在烧开过程中就没有了，水垢其实就是
钙镁离子含量比较高，也就是通常所说的硬水，现代医
学证明，硬度高对人体没有危害，不会产生结石。

宁愿吃水果，不要喝果汁
至于鲜榨果汁，张主任觉得，还不如吃整个水果

好。“鲜榨的果汁在榨的时候，那些渣渣里往往包含着
水果里的营养素，滤掉可惜了。世界癌症基金会也建

议最好吃整个的水果，不要喝果汁。如果是小朋友的
话，可以推荐吃果泥。”

牛奶最好喝纯的
昨天采访中，很多家长都说，除了饮料外，孩子还

特别喜欢吃垃圾食品。
家长说的“垃圾食品”五花八门，薯条、汉堡、油条

等各种各样。多数家长表示，平时吃饭时，除了米饭、
面条、蔬菜等外，很少让孩子吃这些，但和喝饮料一样，
有时很难控制。

《中国儿童青少年零食消费指南》中，对各种不同
年龄段孩子分别推荐了不同的饮料和零食。例如6岁
到 12岁的儿童，少吃油炸、含糖过多、过咸的零食；养
成多喝白开水的习惯，少喝含糖饮料；吃零食的时间不
要离正餐太近，每天吃零食一般不超过3次等。

2010年，快报也曾就此采访过张片红主任，他说
很多常见的食品都要尽量少吃。

1.牛奶最好喝纯的——张主任说，不管喝什么奶，
都只有一个标准，就是看它是不是纯奶，就算吃酸奶，
也只吃纯牛奶发酵而成的酸奶。现在的乳制品、乳饮
料很多，什么酸酸乳、乳饮料或者乳酸饮料，里面蛋白
质含量很少，却加了很多色素、甜味剂、防腐剂等，长期
喝对健康很不利。

怎么区别纯奶？主要看标签上标的蛋白质含量是
不是在3%左右，是的话，就比较健康。

2.饼干糕点等，最好吃全麦的，吃的时候要多喝点水。
3.薯片、爆米花等最好不要吃！

规定菜为什么是香干肉丝？
现场比赛分为规定菜和创新菜两轮，其中规定菜

环节定的是香干肉丝。
你可千万别小看香干肉丝这道家常菜，肉丝切

多细、要不要勾芡、汤汁颜色深浅，这些细节都有讲
究。比如香干和肉丝的粗细要差不多，尤其是肉
丝，不能太细也不能太粗，一般在 3 到 5 毫米之间；
另外，这是煸炒类菜肴，严格来说不应该勾芡；汤汁
颜色的深浅也有讲究，酱油放多了会影响整道菜的
色香味⋯⋯

创意菜环节则要求各位校园大厨根据比赛提供的
原材料，自行选择，自行搭配，并在40分钟内完成一道
创意烹饪。

最后，来自春蕾中学的沈荣寿师傅凭借一道刀工
惊艳的松鼠鱼，同时拿下了这次比赛的第一名和最具
人气奖。

学校食堂菜单是如何“出炉”的？
老师、学生每天吃什么，谁说了算呢？昨天了解

一圈，知道大部分学校是大厨说了算。当然，各学
校总务处或是分管部门最后要审核拍板。

昨天拔得头筹的沈师傅，是位资深大厨，有 20多
年工作经验，为春蕾中学、凤起中学等多所学校服务
过。沈师傅说，他们一般会提前一周制定菜单，需要考
虑荤素搭配、营养搭配、颜色搭配、应季反季、是否容易
消化等多种因素。

长江实验小学总务主任朱建超老师也很认可“应
时而食”的重要性，“现在是冬天，我们会推出萝卜筒
骨、羊肉、乳鸽这样比较滋补的菜，粗粮杂粮类也很受

欢迎，大概两周一次。”
幼儿园的食堂菜单制定更细致，以绿洲花园幼儿

园为例，菜单一周一换。幼儿园管后勤的周老师说：
“教育局有个软件是专门进行营养分析的，每学期有
体检和成长报告，我们制定菜单时会考虑这些数据。”
如果小朋友有感冒、咳嗽、过敏等特殊情况，幼儿园的
大厨吴阿姨就会做一份私人定制版午餐。

学校大厨不愿做什么菜？
首当其冲的是海鲜。一方面担心食材不新鲜，另

一方面总有人吃海鲜容易拉肚子。对于学校食堂来
说，除了安全，还是安全。

虽然昨天的厨艺比拼中，不少师傅选择鱼作为主
食材，红烧鱼、松鼠鱼、菊花鱼、西湖醋鱼各领风骚，但
是好几位大厨都说在学校烧鱼并不多。“有些学生不会
挑鱼刺，尤其是低年级的孩子，万一卡到就麻烦了。所
以一般会选择鱼丸之类的替代品，因为从营养搭配上
来说鱼还是需要的。”

蔬菜方面，大厨们有点“怕”四季豆。因为四季豆
如果不完全煮熟，会残留一些毒素，轻则肠胃不适，重
则导致食物中毒。所以，不少学校在食材选购环节就
直接把四季豆淘汰了。

孩子们最爱吃什么？
“最爱吃的菜肯定是红烧和油炸的！”——这是很统

一的答案。红烧肉、红烧排骨、鸡米花、炸鸡柳⋯⋯这些
“重口味”菜肴被各位大厨点名。不过，为了孩子的健康
考虑，就算他们好这口，大厨们也得严格把控出现频率。

出人意料的是，蛋炒饭也是孩子们的大爱。“说实

话，对于学校来说，蛋炒饭的成本算低的，但学生很爱
吃，每次都会吃光。”青春中学的戎老师这样说。

景成实验学校是九年一贯制学校，有2000多名学
生，蛋炒饭也是孩子们的最爱。负责后勤的丁老师说：

“虽然成本低，但是给 2000多人做蛋炒饭真不是件容
易事。先把饭煮熟，再一锅一锅炒，很麻烦，也很累。
我们尽量在合理频率内满足他们的需求。”

为什么食堂爱白菜胜过青菜？
昨天的采访中，记者详细问了多所学校的日常菜

单，发现大白菜是个相当受大厨们欢迎的选项。为什
么不是青菜呢？我们从小接受的教育不是“多吃青菜
少吃肉”吗？

问题的答案和食堂饭菜保温有关。现在天气冷，
需要把饭菜放进不锈钢保温桶里。如果做的是青菜，
叶子很容易会变黄，“既不健康，也会影响学生的食欲，
现在的校园餐很讲究颜色搭配的。”

所以，各位家长不妨在家给孩子多做点青菜。

记者 韦嘉蓉

昨天上午，下城区教育系统在中策职业学校举行校园食堂大厨技能比武。通过前期选拔，朝晖中学、胜蓝中
学、安吉路实验学校、春蕾中学、风帆中学、明珠实验学校、启正中学、青春中学、青蓝青华实验小学、现代实验小学、
朝晖新村五区幼儿园、绿洲花园幼儿园等12所学校的大厨代表同台PK。

春蕾中学的沈荣寿师傅获得这次比武的第一名 下城区教育局供图

你家孩子是不是特别爱喝饮料？
央视实验：一瓶冰糖雪梨能熬制4根棒棒糖
记者 董吕平

很多家长对孩子说，渴了多喝水，不要喝饮料，可孩子们不听，总会想方设法多喝。
前段时间，一位美国摄影师将各种不同饮料，制作成了数量不同的棒棒糖，让我们直观感受到了不同饮料中的含糖量，央视为此专门做了实验。呼吁家长们多让孩子喝

白开水，少喝各种饮料。

学校食堂大比武
规定菜为什么是香干肉丝？
孩子在学校最爱吃什么？
你可能想不到！


