
 
  

豆角需要焯水吗,营养流失大揭秘学会这一步,美味健康双...

很多人做豆角时会纠结：焯水到底有必要吗？答案是：视情况而定，但学会正确的焯法，既能保证口
感又能把营养损失降到最低。豆角表面可能带泥土、微生物，焯水可以快速杀菌、去除异味，并且能
软化纤维，让后续炒制更均匀。另有部分豆类含有微量抗营养成分，短时间焯烫能降低风险。 如果更
注重营养，可以选择蒸或微波少水加热，这些方法相比直接水煮，营养流失更少。另一小技巧是不要
把焯水的汤直接倒掉，可以留着做汤底或煮饭，把溶出的营养回收利用。切割要均匀，避免切得太碎
、长时间浸泡，以免更多营养溶出。 ，豆角焯水不是必须，但掌握正确的一步：短时沸水焯烫后冷却
，或采用蒸/微波少水法，既能确保食品安全、改善口感，又能在美味与健康之间取得平衡。掌握好时
间和方法，家常菜也能吃得既营养又可口。
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