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红皮白皮、土鸡蛋洋鸡蛋，哪个更营养？
许多人在买鸡蛋时很在乎蛋皮的颜色，

认为红皮鸡蛋比白皮鸡蛋营养价值高，真是
这样吗？

鸡蛋颜色由遗传基因决定。测定结果表
明，红皮鸡蛋与白皮鸡蛋两者营养素含量并
无明显差别。白皮与红皮鸡蛋蛋白质含量均
为12%左右，脂肪含量红皮的略高为10.5%，

白皮的略低为9.0%，其他营养素含量都是白
皮鸡蛋较高，而红皮鸡蛋较低。

其实，蛋壳的颜色主要是由卵壳卟啉决
定的。有些鸡血液中的血红蛋白代谢可产生
卵壳卟啉，因而蛋壳呈浅红色；而有些鸡如来
航鸡、白洛克鸡和某些养鸡场的鸡不能产生
蛋壳卟啉，因而蛋壳呈现白色。因此，鸡蛋的

颜色完全是由遗传基因决定的，选购鸡蛋时
无需注重蛋皮的颜色。

土鸡蛋胆固醇含量比洋鸡蛋高。土鸡蛋
是完全散养，没有专门饲料，主要以虫子、蔬
菜、野草等为食物的土鸡所生的蛋。洋鸡蛋
是养鸡场或养鸡专业户用合成饲料喂养的鸡
所生的蛋。

洋鸡蛋个头比较大，但蛋黄没有土鸡蛋
大，因蛋黄所占比例较大，土鸡蛋中胆固醇含
量比洋鸡蛋高出两倍多。相比洋鸡蛋，土鸡
蛋的蛋白质、碳水化合物、胆固醇、钙锌、铜、
锰含量较高一些，而脂肪、维生素A、维生素
B2、烟酸、硒等含量较低，其他营养素差别不
大。 （敏稳）

■ 母德勤

周末几个朋友来我家
做客，我下厨做了几道菜，
其中有我的“拿手菜”蒜苗
炒回锅肉，客人们品尝后
啧啧赞叹：“这回锅肉味道
巴适得很！”

我回想起高考完那个
暑假，我去重庆“占鳌酒
楼”勤工俭学。酒楼老板
是川南川菜界的“杠把子”
郭占鳌老先生，多年前他
凭借一道“蒜苗回锅肉”脱
颖而出，一举成为中国驻
英大使馆的“川菜御厨”。
回国后，他在家乡开了这
家享有盛名的“占鳌酒
楼”。

第一次见面，满身学
生气的我给老先生鞠了
90 度 的 躬 ，诚 恳 地 说 ：

“请您多关照。”满头白
发、一身白褂的老先生笑
容满面地说：“丫头，过
来学。”其实，当老板多
年的郭老先生平时已很
少下厨了，但有多年的老
主顾点“回锅肉”时，他
还会亲自动手。

“川人家家都会炒回
锅肉，但每家味道都不一
样。回锅肉看似稀松平
常，要做好其实不容易。”
郭老先生边说，边让年轻
徒弟切好肉片、配好“翘
头”（配菜）。他用油滑好
锅，加入肉片翻炒，肉片

“滋滋”出油，加入剁得细
细的郫县豆瓣酱迅速炒出
红油，再加入仔姜、蒜片、
醪糟和生抽翻炒均匀，倒
入青翠的蒜苗，沿锅边淋入料酒，顿时火苗

“腾”地窜出两尺高。只见老先生潇洒地左
手持锅、右手拿勺，锅离火颠三两下，干净
利落地起锅、装盘。

我有幸吃过郭老先生亲手炒的回锅
肉，肥瘦得当、色泽红亮、香气诱人，吃起来
瘦肉不干不柴、肥肉软糯弹牙，口味独特，
色香味俱全，果然是名不虚传。

郭老先生习惯用“二刀坐墩肉”，做
出 大 如 巴 掌 、肥 瘦 各 半 的“ 大 刀 回 锅
肉”。而我喜欢用肥瘦相间的五花肉做，
而且一定要挑选上好的土猪肉。回家后
在铁锅里装上半锅清水，放一勺料酒、一
块老姜、一把香葱节、两颗八角、几粒花
椒，凉水下锅煮肉；大火烧开，小火继续
煮，煮至筷子能够轻易插进肉中，关火。
这是老先生的叮嘱，要用“虾泡水”，就是
一直保持水似沸未沸的状态，“关火后，
不要急着捞出来，在滚水继续焖 20 分
钟，让加热过程中流失的水分重新回到
肉里，口感会更滋润。”

捞出五花肉放入保鲜袋，放进冰箱急
冻5分钟。拿出来，肉的表面已经不烫手，
用刀切成均匀薄片，重新放入刚才煮肉的
热汤里。“煮好的肉急冻，表面降温方便切
片，但肉的内部依然是热的，切好再放热汤
里保温备用，不让水分流失，肉吃起来就不
会发干。”

热锅冷油，放入肉片翻炒，当五花肉片
四周微微翘起来形成浅浅的“灯盏窝”时，
放入豆瓣酱、醪糟、仔姜、蒜苗等调料和配
菜迅速翻炒，然后迅速出锅上桌。

记得有一回，临时发现家里醪糟没了，
我炒出来的回锅肉简直像失去了灵魂。突
然想到郭老先生说过：“别小看这醪糟，这
是回锅肉不可或缺的调料。”
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美化环境、彰显个性、减压放松、增进快乐、提高效率

■ 何婉婷

你的办公桌长啥样？是否从键盘、鼠标、
桌垫，到坐垫、靠枕、花束、小绿植，再到杯子、
水壶、咖啡机、收纳盒……硬装、软装都集齐
了？或者是文件满天飞、植物没人管，柜子里
塞满陈年“文物”？

在加班越来越普遍的现代社会，办公桌
已成为越来越多上班族除了床以外每天相
伴最久的地方，如果在脏乱差的环境里办
公，漫长的工作时间会让你如坐针毡、度日
如年。为了能在职场寻找到一份温馨和幸
福感，不少女性开始热衷于装饰自己的办公
桌，她们将自己对生活的审美和热情放进了
两三平方米的工位中，想方设法让自己的工
作环境变得便利、舒适、有个性。在某社交
平台上，与“工位装饰”相关的内容有1130
篇，吸引了1.2万人关注，浏览次数更多达
1375万次。“工位装饰”，已渐渐成为一种都
市生活新时尚。

简约、繁复、可爱、炫酷，“工位装
饰”既愉悦心情又凸显个性

“Deskterior”是最近在年轻人中很流行
的一个词，意思是“桌面内景”，代表着个性十
足的办公空间。“很多人经常把办公室想象成
一个沉闷无聊的地方。然而，我的粉红色办公
桌让我感到舒适和放松，给了我新的动力。当
我身处愉快的工作环境时，我的工作效率也提
高了。”北京某银行职员李珍把自己的办公桌
变成了“小可爱”，桌上各种粉红色的小物件完
全有别于传统印象中银行职员的工位。如今，
像李珍这样喜欢装饰自己办公桌的年轻人越
来越多了，办公室里的工位也越来越有个性
了，简约的、繁复的、可爱的、炫酷的，各种装修
风格应有尽有。而按照不同风格，工位也被装
饰成了温馨型、运动型、养生型等。

给工位不断“添砖加瓦”，每天都有好心
情。在北京某女性媒体工作的陈陈平时最喜
欢收拾工位，她的办公桌是同事们的“打卡胜
地”。陈陈喜欢用彩色便笺纸来装饰办公桌，
各色各样的便利贴一排排整齐张贴在电脑屏
幕前和桌后隔板上。“好记性不如烂笔头，我
会把每天要做的事情简单写下来或列出清
单，提醒自己按时完成。”这是陈陈20多年来
的工作习惯。陈陈还喜欢用有趣的个人小物
件点缀工位，隔板上贴满了宝贝儿子的照片、
同事和朋友们送她的明信片等；即使是明信
片间的小小缝隙，她也要贴上一个樱花形状
的便利贴；甚至桌上的小瓶洗手液，挤出来也
是花瓣形状的泡沫。

“收纳已经成了我的习惯，哪里拿的东
西，一定要放回哪里去。”这是陈陈保持办公
桌干净整洁的秘诀。在陈陈的抽屉里，剪刀、
订书机、创可贴、胶棒、保鲜袋……都被分门
别类整齐收纳在抽屉里，抽屉里放着分类隔
断，让每一格的物品都一目了然。

用绿色植物点亮好心情，也是陈陈美化
办公桌的好方法。仙人掌、吊篮、碧玉、小万
年青、文竹、多肉……她在办公桌右边放了一
小排迷你盆栽绿植，精致养眼，让办公桌瞬间
生机勃勃。今年3月，陈陈还和上小学的儿
子一起养了60多只蚕宝宝，陈陈也带了几只
放到办公桌上。一个多月时间，蚕宝宝从卵
到虫、茧，最后破茧成蛾，成了办公室里大家
的“团宠”。现在，陈陈还把金色蚕蛹当作装

饰品放在办公桌的置物架上，以纪念那些养
育蚕宝宝的美好时光。

办公桌就是我的“一米阳光工作室”。网
站编辑李爽今年将办公桌“升级桌搭”当成送
给自己的生日礼物。液压升降台、米家智能
显示器护眼挂灯、蓝牙音箱、可爱的马卡龙键
盘……她一件一件细数着她的桌上“好物”，

“升级完的桌搭，不仅感觉颜值UP，就连多年
的拖延症也被治愈了。每次坐在桌前，感觉
自己秒入工作状态，我需要这种有创造性的
办公环境来激发灵感。”

用手办、玩偶装饰办公桌，可爱又解压。
作为一名小学语文老师，何于儒的工作压力
比较大，用心布置办公桌便成了她的解压方
式之一。洞洞置物架、鼠标垫、增高架、无线
键盘、鼠标、相片……小小办公桌五脏俱全，
她说：“洞洞板摆在桌上，架子上放着一些可
爱的玩偶，会让自己觉得生活更有趣、更有盼
头。许多学生也经常来看，还有益于和学生
拉近距离。”

的确，手办、玩偶、盲盒等不仅可以美化
办公桌，还可彰显年轻人的个性。在国企工
作的“00后”小楠平时就喜欢收集米奇摆件，
她的办公桌一角也放满了各式可爱的迪士尼
米奇手办，“上班一看到这些‘小可爱’，我每
天的心情都很赞。”

升降电脑支架、养生壶，办公室也要养
生。“我的工位装饰首先要舒适，其次要整
洁。”因为长时间久坐，“90后”的淼淼常觉得
自己腰椎、颈椎都不舒服，于是她购入了站立

式电脑升降支架。“气压弹簧升降，升起来就
可站着办公，让脖子也能放松一下。”

刘女士最近为办公室添置了一个多功能
养生壶，她和同事们经常会一起分享“种草”
各种茶饮。“前段时间喜欢热红酒，这段时间
又迷上了香橙红茶，工作时也不要忘记养
生。”刘女士表示，这样不但能增进同事间的
感情，也能增加自己对工作的热情，让工作更
有效率。

“工位装饰”最看重自由、兴趣，让
“个性化”办公桌成为职场加油站

如今，办公桌装饰已受到越来越多的年轻
人青睐。在某社交分享平台上，关于工位布置、
装修工位、工位好物、工位收纳、工位绿植、工位
桌面、工位设计的笔记篇数，分别约有1900、
2500、3100、1500、700、2000、3400篇。不少
网友还在话题里分享了自己的工位装饰图。
笔者观察到，办公桌除了电脑外，大部分人都是
随便放一些绿植、明星照片、台历等，除了这些
办公桌还应怎样装饰能更有活力呢？

中央美术学院环境艺术设计专业教授张
绮曼认为，办公室的色彩搭配学问很多，色调
统一是基本原则，在同一色调内要做到层次
丰富，即使是同一颜色也应有深浅变化。

整理咨询师袁春楠在“得到锦囊”中分享
说，可把办公桌面分成三大区域：黄金三角
区、左手区域和右手区域。在黄金三角区域，
建议只放和当下工作相关的物品，比如电脑、
鼠标、键盘，其他和工作无关的全部移开，这
样能保证你坐在办公桌前能第一时间开展工
作。桌面左手区域，建议打造成工作类物品
区，摆放文件、文具、日程本、草稿本、iPad等
推动工作进程的辅助工具。桌面右手区域，
不妨打造成私人物品区，摆放一些绿植、鲜
花、水杯、纸巾、家人照片等可抚慰工作心情
的物品。

的确，小小办公桌，装饰也有大讲究。某
电商平台发布的《双12工位经济冷知识》显
示，年轻人期待的办公环境中，自由、兴趣最
被看重。该平台与工位相关的搜索词前三名
分别是：办公零食、办公养生壶、办公咖啡机，
此外还有不少插花、养鱼、攒手办的高级玩
家，无线键盘、笔记本电脑支架、彩色桌垫、坐
垫、情绪灯、护腕、小型植物、空气清新剂、迷
你净水器、小型真空吸尘器等也颇受关注。
该平台数据显示，工位鱼缸搜索量同比上涨

15%，工位乌龟缸搜索量同比上涨43%，可升
降电脑支架、支架灯、养生壶成了热销品，金
鱼、多肉、兰花也成了锦上添花之物……工位
已成为年轻人走出大学后的第二兴趣课堂，
而追求个性化和艺术化的办公环境，让工作
变得越来越人性化和舒适化，并逐渐成为一
种职场生活新趋势。

一个小习惯、一次收纳整理、一件心爱
“好物”，便能让你收获一天工作的好心情
和高效率，何不马上动手尝试你的“工位装
饰”呢？

上班族如何打造个性化、赏心悦
目的办公环境呢？需要把握五大基
本要点：

1.选择自己喜欢的颜色或明亮
色。装饰办公桌可从颜色选择开始，
最好是使用明亮颜色，可促使你更加
热情地投入工作。此外，如黄色、绿
色等鲜艳色彩，可以增加创造力、提
高工作效率。另外，使用彩色便笺纸
也是装饰办公桌的好方法。

2.善用纸胶带、别针、挂扣等装
饰办公用品。任何种类的东西都可
用可爱和多彩的胶带纸来装饰，比如
个人电脑或键盘。别针、挂扣等，也
可让办公用品精致而有序。

3.用容器收纳办公用品。使用
收纳小容器，可确保办公桌上的东西
都可整齐存放。为了增加兴趣，不妨
大胆使用彩色容器。

4.贴上可以激励你的照片。心
爱的人或心仪偶像的照片，很容易让
你克服工作中的无聊，无形中成为你
工作中的动力。

5.注意保持办公桌整洁。凌乱
的办公桌会影响工作效率，应确保装
饰物不会破坏办公桌的整洁。（弥月）

如何打造
赏心悦目的办公桌


