你所不了解的西红柿炒蛋

说起西红柿炒蛋，没有人对它陌生，甚至是不屑一顾，而就是这道平淡无奇的家常菜肴却有着你所不了解的神奇秘密，跟我们一起来了解一下这些小知识吧。

鸡蛋

随着生活水平的日益提高，鸡蛋已成为司空见惯的大众消费品，殊不知仅仅几十年前鸡蛋还是重要的滋补佳品，在当时异常珍贵。首先，鸡蛋含有丰富的蛋白质，是人体每天必须摄入蛋白质的重要来源，鸡蛋的蛋白部分近似为100%的蛋白质，营养价值非常高。其次，蛋白质不仅要看“含量”，更要重视“质量”。对于人体而言，鸡蛋是仅次于母乳的优质蛋白来源。换句话说，也就是鸡蛋的蛋白质中氨基酸的组成与人体蛋白最为接近，最容易被人体吸收利用。在营养学上，以鸡蛋蛋白的氨基酸组成为标准蛋白组成，用以评价其他所有食物的蛋白质质量。最后，鸡蛋的价格人人可以接受，如此物美价廉的蛋白质来源，何乐而不为呢？

西红柿

西红柿学名番茄，口感酸甜宜人。西红柿中大量含有一种重要的类胡萝卜素——番茄红素，它是一种天然存在的色素，也是成熟的西红柿呈现诱人红色的原因。近年来，番茄红素作为重要的保健品原材料，日益引起大家的重视，现简单概括一下番茄红素的重要功效。

1 抗氧化、防衰老。番茄红素是类胡萝卜素中抗氧化能力最强的，其抗氧化活性是维生素E的100倍，希望容颜永驻的女孩子们还不快快行动起来？

2 预防抑制肿瘤。番茄红素通过调节细胞的生长代谢，可有效的清除肿瘤细胞前体，鸭梨山大一族不妨考虑通过番茄红素强身健体一下吧。

3 调节胆固醇代谢、预防心血管疾病。久坐不动的上班族、缺乏锻炼的小胖们，身体重要啊！

4 促进生殖系统健康。番茄红素可预防缓解男女不孕不育的发生，促进青春期女性乳房发育，爱美的姑娘们与准备孕育宝宝的同志们不妨多吃一点。

绝佳搭配

西红柿炒蛋最神奇之处不是其食材的营养功效，而是在于搭配的绝妙。

番茄红素的活性

这里着重着重提醒各位亲，番茄红素有两种结构，一种叫顺式结构、另一种叫反式结构。上面所说的那些保健功效都是顺式结构才具有的，而西红柿果实里天然含有的只是反式结构，也就是说，各位亲生吃西红柿可没那些功效哦。

反式结构的番茄红素只有通过高温烹炒，再加上遇到蛋白质环境，才能转化为顺式结构，发挥其相应功效，所以我说西红柿炒蛋可以说是天做绝配食谱。

适当加糖

食品口味配伍中，最重要的指标是“糖酸比”，简单理解就是酸甜比例合适时，口感才会绝佳。西红柿口感偏酸，个人建议西红柿炒蛋应加糖调整口感。当然，北方人口味偏咸，鲁西地区尤其“重口味”，所以可能都是加盐调口感。只是一个小建议，不妨试试多糖的西红柿炒蛋，或许别有一番滋味哦。

温馨小贴士：如果亲们害怕吃过多的白糖会发胖的话，不妨等量添加木糖醇代替白糖（亲！我说的不是口香糖，而是一种食品原料），可以有效的减少糖分摄入，不会胖胖哦，后边我们会继续详细介绍的。

