
西瓜尽量不要挖着吃
夏季天气闷热， 甘甜多汁的西

瓜不但有助于清热解暑， 还能除烦
止渴、 利尿， 因此受到不少人的喜
爱。 有些人习惯切开西瓜直接用勺
子挖着吃，这种吃法存在健康隐患，

原因有三。

第一， 一般一次不容易把一半
西瓜全部吃完， 而被勺子挖过的西
瓜瓤沾上了唾液， 即使放入冰箱冷
藏也很容易变质。

第二，西瓜性凉，大家抱着半个
西瓜用勺挖着吃， 可能会引发胃肠
炎。对于夏季想减肥的朋友来说，吃
太多西瓜也不利于减肥。

第三， 有的人会选择跟亲朋好
友一起挖西瓜吃， 如果有一方带有
幽门螺杆菌等病菌， 其他人就有可
能被传染。

另外，即使天气炎热，也不要过
多吃冰镇西瓜， 否则会导致消化系
统菌群失调，诱发胃肠炎。

那么，如何吃西瓜比较科学呢？

首先，尽量不要购买较大的西瓜。如
果想吃冰镇西瓜， 可以把瓜瓤切成
块放进干净的保鲜盒中冷藏， 吃多
少取多少， 也可以用保鲜膜覆盖剩
下的西瓜放进冰箱里冷藏。 但是二
次取出食用的时候， 要把表面

1

厘
米厚的部分切掉再食用。

（综合）

夏季怎么吃茄子清热解暑

茄子是夏秋最常见的蔬菜，茄
子本身没有什么味道， 属于可塑性
很强的菜肴， 烹饪时可以多放些调
料。

有人吃茄子会去皮， 其实茄子
的营养价值很大一部分就在皮里
面，茄子皮里面含有丰富的

B

族维
生素和维生素

C

。不过，由于现在种
植过程中有可能使用农药， 建议烧
煮茄子前一定要用洗涤剂把茄子清
洗干净。

茄子不仅好吃， 还有很多保健
和治疗作用， 茄子中含丰富的维生
素

P

，是一种黄酮类化合物，有软化
血管的作用，可以降血压。 其次，茄
子含有葫芦巴碱及胆碱， 在小肠内
能与过多胆固醇结合，排出体外，以
保身体血液循环正常，降低胆固醇。

此外，茄子还可以吸收脂肪，起到减
肥的作用。总之，是一种老少皆宜的
食物。 在夏季，茄子可清热解暑，对
于夏季容易长痱子、生疮疖的人，尤
为适宜。 （轩轩）

喝珍珠奶茶会上瘾

业内人士称戒“奶瘾”很难
近

10

年，珍珠奶茶的单价一路
看涨，价格从

2002

年的
5

元一杯升
到了现在

8

到
10

元一杯。 从
2005

年开始，珍珠奶茶相继陷入塑化剂、

致癌等风波， 珍珠奶茶行业受到了
不小的冲击， 不少奶茶店纷纷关门
大吉。而几年过去了，奶茶行业又兴
旺了起来。

那现在的珍珠奶茶是否安全
呢？为了验明正身，有记者选择了行
业内口碑最好的大卡司珍珠奶茶，

在封口后的半个小时内， 送往权威
食品检测机构，进行国标

16

项的塑
化剂检测。结果表明，塑化剂含量在
合格范围之内， 但是这杯珍珠奶茶
的菌落总数，竟然为

44000cfu/g

，根
据我国冷冻饮品卫生标准， 含淀粉
的冷冻饮品菌落总数应小于或等于
3000cfu/g

， 含乳蛋的冷冻饮品菌落
总数应小于或等于

25000cfu/g

，这
杯奶茶足足超标了

146

倍和
19

倍。

据业内人士自曝称， 由于奶茶
都是隔夜做好的， 不会现场进行现
冲。而这种做法也是行业的潜规则，

大家全部都是这么做的，记者看到，

确实在珍珠奶茶的塑料包装杯上
面，并没有注明成分、容量、生产时
间和保质期。珍珠奶茶店的珍珠，也
不是密封存放， 使用的冰块是否干
净也是不得而知， 至于营养成分更
是无从谈起。

专家表示， 这种菌落超标的食
品、 饮料会导致人体消化系统的疾
病，而所谓的珍珠奶茶，其实也就是
水和一堆化学元素而已， 对身体健
康是有百害而无一利。 而业内人士
还表示， 踢爆珍珠奶茶的内幕作用
不大，因为珍珠奶茶有种特殊功能，

奶茶中的甜蜜素、 椰香和咖啡等合
成后，人喝了易上瘾，而想要戒掉这
个奶瘾是件很难的事情。

（据中国江苏网）

木耳和什么菜是绝配

虽然各种食材可以任意搭
配， 但是有一些著名的家常菜格
外受人们喜爱，比如土豆炖牛肉、

鲶鱼烧豆腐、青椒炒木耳等。除了
传统习惯等文化层次的因素之
外， 这些搭配在营养和口感上其
实也是很科学的。

增强鲜味
代表菜：土豆炖牛肉、小鸡炖

蘑菇。著名科普作家、美国普度大
学农业与生物系食品工程专业博
士云无心告诉《生命时报》记者，

食物中的肌苷酸盐和鸟苷酸盐不
仅可以产生鲜味， 还可以与谷氨
酸盐发生“协同作用”，它们同时
使用时，产生的“鲜味”远远大于
各自单独使用时。 土豆中含有比
较多的谷氨酸盐， 而牛肉中不仅
含有谷氨酸盐， 还含有很多肌苷

酸盐和鸟苷酸盐。两者同煮，味道
更鲜。 而若把萝卜与牛肉一起
煮， 就只能依靠牛肉产生鲜味
了。 同样的道理，蘑菇

(

尤其是
香菇

)

含有丰富的鸟苷酸盐，鸡
肉含有丰富的肌苷酸盐， 在煮
的过程中， 它们都会释放出游离
的谷氨酸钠， 从而会产生浓得化
不开的鲜味。

改善口感和口味
代表菜：木瓜炖排骨、萝卜炖

羊肉。 食材搭配的美妙之处还在
于能使其口味和口感更好， 中南
大学湘雅医院营养科教授李惠明
解释说，以木瓜炖排骨为例，木瓜
中含有一种特别的酶———木瓜蛋
白酶，它是嫩肉粉的主要成分，能
把动物肉的大分子蛋白质水解成
小分子肽或氨基酸， 不但能提高

蛋白质利用率， 还能使肉变得更
嫩。 羊肉的膻味让很多人难以接
受，而把它和萝卜一起烹调，不但
能中和羊肉的温热， 还有解腻去
膻的功效。

促进营养吸收
代表菜：鲶鱼烧豆腐、青椒炒

木耳。 没有一种食物的营养是完
美的，不同食材进行搭配，不但
营养能互补， 还能促进某些营
养素吸收， 豆腐中的蛋氨酸含
量较少，苯丙氨酸较高，而鱼肉
却恰恰相反，两者同食，能很好
地进行氨基酸互补。更重要的是，

豆腐含钙多，而鱼肉中丰富的维
生素

D

能加强人体对钙的吸
收。 因此， 鲶鱼烧豆腐就是一
道很好的补钙家常菜。 除此之
外，维生素

C

能促进铁的吸收，因

此， 青椒炒木耳是一道经典的补
铁菜。

减少有害物质
代表菜：梅菜扣肉、青椒炒腊

肉。 肥肉中的胆固醇和饱和脂肪
酸让不少人望而却步， 而膳食纤
维可以帮助胆固醇从人体排出，

减少饱和脂肪酸对人体的伤害，

梅菜扣肉和黄豆煨排骨等就符合
这一营养原则。 亚硝酸盐与蛋白
质分解产物在酸性条件下发生反
应，易产生亚硝胺类致癌物，而维
生素

C

是抑制亚硝酸盐转变成亚
硝胺的最有效物质，因此，尽管腊
肉中含有较多的亚硝酸盐， 如果
搭配富含维生素

C

的食物一起烹
调，便会减少有害物质的生成，其
典型代表是青椒炒腊肉。

（王一恒）
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竞争激烈品牌老化

健力宝回归市场举步维艰

� � � �

曾经被称为“东方魔水”的健
力宝正努力扭转颓势。近日《北京
商报》记者走访市场发现，健力宝
铺货量明显增加很多， 新产品也
随之上市。 但因饮料行业多年发
展迅速让健力宝面临的竞争对手
已经多不胜数，再加上品牌老化，

都成为其回归难题。

意图回归
《北京商报》记者在北京通州

一家家乐福超市的饮料区域看
到， 最外围显著的位置被健力宝
占据，原价

2.5

元
/

罐的健力宝促销
价为

2.1

元
/

罐，促销幅度达
16%

。 不
仅如此，一款

600ml

装的“健力宝
NEXT

爱运动柠檬味运动饮料”也
全新上市。 “这款饮料刚刚上市一
周， 其有别于此前的罐装塑料软
包装，目前售价为

4.2

元。”据超市

内该区域销售人员介绍。

与之形成鲜明对比的是，去
年记者调查市场时还只看到屈指
可数的零星几瓶罐装健力宝居于
货架一隅，售价当时还是

3

元多，

上面落了一层薄薄的灰， 可见销
售情况糟糕。如今，健力宝突然发
生逆袭，值得玩味。

竞争加剧
其实，早在

2010

年，健力宝
斥资

8000

万元赞助广州亚运会
曾被认为是其强势回归的一个重
要信号。 同时健力宝提出了四个
回归战略：回归运动饮料、回归城
市、 回归年轻主流市场以及回归
现代化渠道。此前，健力宝贸易公
司总经理李世政表示，

2012

年是
健力宝“王者回归”的复兴年。 但
亚运营销由于现场推广及后期跟

进乏力，健力宝市场表现平平。此
次大力占领终端渠道能否真如所
愿，业内认为难度很大。

据国家统计局发布的《

2012

年我国饮料行业
1-3

季度运行状
况分析报告》显示，在功能性饮料市
场中，红牛、脉动、尖叫、三得利等
品牌共占有

53.2%

的市场份额，

而健力宝分得的“蛋糕”不足
3％

。

效果待考
为回归市场， 健力宝营销手

段不断，先以
8000

万元天价赞助
2010

年广州亚运会，又举办了“亚
运拉拉队全国选拔赛”，

2013

年健
力宝又斥资近

3

亿元一举拿下央
视三个频道、安徽卫视、湖南卫视
的黄金时段广告位。

“今年健力宝在广告业务上
投入大规模资金进行轰炸式宣

传，以固有的‘常喝健力宝，福到
身体好’ 的品牌理念重新唤起消
费者对产品的信赖， 新包装产品
上市焕然一新的感觉打动消费者
的爱美之心， 再加上大量铺货促
销， 这一系列动作意味着健力宝
要重新发力市场。 ”中投顾问食品
行业研究员梁铭宣在接受北京商
报记者采访时表示。

但业内普遍认为， 不可否认
的是，健力宝最大的问题便是如何
重拾市场信心， 对此， 梁铭宣表
示，健力宝的品质与其他功能型饮
料并没有太大差距， 要重新获得
消费者认可就要从消费者需求的
角度出发。其次是提高营销手段，

加强销售渠道的布局。 最后是合
理定价， 一定的价格优势能够较
快地打开市场。 （据《北京商报》）
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材料：甜玉米粒适量、生粉适量、糯米粉适量、植物油适量、粗砂糖适量、炼乳适量。

制作步骤：

1.

甜玉米粒冲洗干净，热水浸泡几分钟，稍稍沥干水分
2.

以生粉：糯米粉
=2∶1

的比例加入甜玉米粒中
3.

拌匀使玉米粒外表都包裹着黏稠的粉糊
4.

平底锅刷一层油，小火烧热，将玉米粒均匀铺平小火煎
3

分钟左右
5.

倒入适量油没过玉米粒转大火炸三四分钟 每周一

菜

黄

金

玉

米

烙


