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原料
:

鸡翅
8

个板栗
16

个
配料

:

花椒八角姜蒜
调料：盐老抽生抽番茄酱冰糖

鸡精
1.

鸡翅一个切两半焯水捞出洗净控
干备用。 姜切片，蒜一切为二。

2.

板栗剥皮，用手掰两半。 不能切，

切了容易碎。

3.

鸡翅放锅里煎两面微黄。

4.

油全部倒掉。

5.

放入花椒和八角炒香。

6.

放入一汤匙生抽，半汤匙老抽，

三四颗冰糖，一汤匙番茄酱，搅拌均
匀。

7.

放入板栗和水，水将要淹没但是
没有淹没鸡翅。大火烧开小火焖

20

分钟
后依个人口味放入盐。

8.

大火收汁。

9.

放入蒜炒熟，最后放点鸡精即可。

（贞怡）

全国纯花生油价格降势明显
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据新华社全国农副产品和农资价格行
情系统监测， 与前一日相比，

9

月
2

日，猪
肉、鸡蛋价格上涨；食用油、蔬菜价格以涨为
主；牛羊肉、水产品、水果价格略有波动；成
品粮、奶类价格基本稳定。

猪后臀尖肉、 猪五花肉价格均上涨

0.2%

；普通鲜鸡蛋价格上涨
0.6%

，白条鸡价
格持平； 监测的

21

种蔬菜中，

16

种价格上
涨，

5

种价格持平；花生调和油、纯菜籽油、

纯大豆油、纯葵花子油价格上涨，涨幅均在
0.2%

以内，大豆调和油价格下降
0.4%

，纯花
生油价格持平。

监测数据显示，今年以来，全国纯花生油
价格整体较为稳定，

8

月下旬以来出现明显的
下降走势。 与

8

月
19

日相比，

9

月
2

日，纯花
生油全国日均价下降

1.4%

。 目前全国纯花生
油价格略高于去年同期。

9

月
2

日，纯花生油
全国日均价同比上涨

1.3%

。 （据人民网）
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秋燥吃什么
有助健康
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秋燥分温燥凉燥两类， 秋季在五行属
“金”，与“燥邪”对应，在五脏中与“肺”对
应。秋燥，就是人在秋季感受燥邪而发生的
以肺系症状

(

呼吸道症状
)

为主的疾病，相
当于西医的流行性感冒、 急性支气管炎等
疾病。

秋燥肺部最易受损，中医认为“肺为娇
脏”，是说相对于其他脏器而言，肺更易受
外界气候因素影响。 秋天气候主要特点是
干燥， 空气中缺少水分； 而呼吸道受其影
响，也缺失水分，造成呼吸道黏膜表面的纤
毛运动能力下降， 对外来粉尘等异物的清
除功能也相应减退， 并进一步导致黏膜损
伤。呼吸道防御功能降低，外界细菌病毒乘
虚而入，从而出现“秋燥”的呼吸道症状。原
来就有肺部疾患的人群、老幼弱病、生活不
规律者更易被秋燥侵犯。

秋燥吃什么，预防秋燥早滋润
中医提倡“治未病”，对付“秋燥”应当

“预防为主”， 根据天气状况和自身反应尽
早做好预防工作。

遵循“燥则润之”的原则，秋天饮食调
养应以轻宣滋润、生津止渴为重。饮食以清
淡为主，少吃过于油腻、辛辣之品，多吃粗
粮和富含维生素、矿物质的食物。 同时，预
防秋燥应注意保持室内适当的湿度， 户外
空气质量差时则应减少户外活动。

秋燥吃什么？ 朝饮盐水晚蜜水
秋日防燥生活有窍门， 人体皮肤每天

蒸发的水分约在
600

毫升以上， 从鼻腔呼
出的水分也不下

300

毫升， 为及时补足损
失， 秋天每日至少要比其他季节多喝水
500

毫升以上， 以保持肺脏与呼吸道的正
常湿润度。饮水宜“多次少饮”，老年人每天
最好在清晨和晚上临睡前各饮水

200

毫
升。若活动量大，出汗多，应增加饮水量。民
间有“朝朝盐水，晚晚蜜糖水”的说法，即早
晨饮淡盐水，晚上适当喝一些蜜糖水，对改
善秋燥确有一定帮助。

温燥宜多吃银耳、百合、葡萄、梨、荸
荠、萝卜；凉燥吃黑木耳、金橘、胡萝卜、苹
果、莲藕、石榴、红枣等。此外，羹、粥品也是
秋令润燥的常用方法。当然，并非所有水果
都适合秋季食用，如李子、榴莲则可能助火
生痰，对预防秋燥有负面作用，应尽量避免
食用。 （据美食天下）

怎样轻松补够膳食纤维
� �

作为第七大营养素， 膳食纤维已被
越来越多的人所熟知。 近日，美国“读者
文摘”网提醒读者，每天应该摄入

25~30

克膳食纤维， 并推荐了一些简单易行的
补充方法。

早餐吃全麦食品。全麦、无糖的麦片
或者全麦面包含有较多的膳食纤维，是
早餐的理想选择。 但如今市场上所谓的
全麦食品很多，质量却参差不齐。 因此，

消费者在选择时， 不仅需要仔细鉴别配
料表中全麦粉、麦麸、膳食纤维的含量，

也要看颜色
(

颜色略深为宜
)

、摸手感
(

不
过于松软

)

。

每天一个苹果。 “每天一苹果，医生
远离我”。耳熟能详的俗语不仅是前人的
经验总结，更具有科学依据。苹果中的可
溶性膳食纤维———果胶可以帮助人体产
生饱腹感，减缓消化速度，有助控制血糖
和血脂。

每周自制酸奶沙拉。将酸奶、全麦麦
片、一茶匙磨碎的亚麻籽、

5

个大草莓混
合后食用，不但味美，还能提供大量的膳
食纤维。

备点高膳食纤维零食。饥肠辘辘时，

膳食纤维丰富的花生、葡萄干、巧克力和
核桃等是可以常吃的健康零食。

每天都要吃豆。豆类富含膳食纤维，

如
120

克黑豆中就含有
15

克膳食纤维，

可以用来磨豆浆， 或者煮熟后与蔬菜凉
拌。除此之外，芸豆和鹰嘴豆也是很好的
选择，

30

克左右的芸豆和鹰嘴豆中含有
5

克膳食纤维， 它们可以用来炖汤、熬
粥，或煮熟后拌沙拉。

蔬菜不可少。经常食用西红柿、红薯
等蔬菜，不仅能补充膳食纤维，也可帮助
控制热量。 胡萝卜配西兰花也能补充膳
食纤维，可以当菜肴，也可做空腹时充饥
的粮食， 同时还能提供大量维生素和矿
物质。 （贞迪）

贱卖食糖行情难以逆转
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曾经风光无限的“糖高宗”，近一年来价
格阴跌不止。原本寄希望于夏秋消费旺季打
个翻身仗的制糖企业，今年遭遇旺季不旺的
尴尬，让食糖贱卖行情难以逆转。

对于受淡旺季销售影响明显的制糖业
来说，每年夏秋季，在饮料消费高峰叠加中
秋备货双重利好的推动下，制糖企业的销售
战往往高潮迭起。 然而，今年中秋备货期已
过，制糖企业依旧在寒冬中苦行。 即使是

7

月燃起的那些个星点般价格反弹的小火苗，

也在不到一月间消逝。

本月，多家制糖企业公布业绩惨淡的二
季报，巨亏的背后揭示了行业的无奈：不断
扩张的产能导致市场供大于求，走私糖盛行
让国内糖企在夹缝中求生存……更糟糕的
是，多家缺乏应对措施的企业表示，明年或
更加艰难。

旺季不旺食糖贱卖
自

7

月中旬起，寒冬中苦守的糖业公司
略感一丝暖意。 期货分析师陆明远告诉记
者，因

7

月整体宏观氛围转好，资金大量流
入大宗商品市场，几乎国内外所有商品都出
现回暖走势。 在此带动下，糖价也走出一轮
上扬行情。 “今年全国百年难遇的高温天气，

推动饮料等食糖下游产品迎来销售旺季，从
而带动食糖销售。低迷的糖市价格主要是受
到夏季饮料消费高峰和中秋备货的影响，出

现为期一个月的小幅反弹行情。 ”

但这拨久违的行情，没有给糖商带来多
少业绩提振，倒是近期因为供过于求，外盘
糖价的大幅回落又让糖商很快陷入亏本泥
潭。

虽然“糖高宗”从价格的巅峰宝座跌落
已一年多，但食糖熊市仍无见底的征兆。 从
年初至

8

月
21

日， 国内广西现货报价自每
吨

5700

元下降至
5350

元左右， 郑糖
1401

主力合约价格从每吨
5700

元震荡下跌到
5000

元左右， 跌幅
14%

左右； 洲际交易所
（

ICE

）原糖则由每磅近
20

美分跌至
16

美分
附近，降幅接近

20%

。

糖业公司巨亏扩大
今年糖价旺季不旺，甚至超出去年的萧

条情况，制糖企业一片哀叹。

8

月，糖业公
司公布中期业绩，持续扩大的亏损让投资者
不寒而栗。

主营产品为糖和造纸业的贵糖股份也公
布了上半年的亏损报告。 该公司受食糖、文化
用纸价格持续走低、 成本增加等因素的影响，

上半年亏损
4843

万元。公司解释称，报告期内
白砂糖售价下跌的幅度大于成本下降的幅度，

导致白砂糖毛利率下降，公司利润减少。 纸产
品市场依旧不景气， 整个行业仍供大于求，产
品价格低迷，没有走好的迹象。

专家认为，当前国内糖业面临的根本问

题，是在进口糖大量涌入的背景下，由于国
内甘蔗种植劳动生产力低下， 土地利用率
低，亩产值难以与巴西、印度等国竞争。 同
时，由于良种缺乏、水利基础设施滞后及先
天自然条件限制等原因，我国食糖生产的主
要原料糖料蔗种植成本远高于国际水平。当
前，广西等国内产糖区甘蔗收购价普遍在每
吨

450

元以上，而印度、巴西等国糖料蔗成
本换算成人民币不足每吨

300

元。

产业转型拯救糖企
制糖业巨亏，不仅仅是几家上市公司的

坎。 据悉，广西是国内最为重要的食糖主产
区， 年食糖产量占全国总产量的

60%

以上，

制糖业多项标准均走在国内同行前列。广西
糖业不景气，其他产区糖业发展更为捉襟见
肘。 专家估计，

2012

、

2013

榨季，云南糖业企
业三分之二以上面临亏损局面，海南、黑龙
江等地糖业企业则几乎全部亏损。

有业内人士建议，仿照发达国家对农产
品进行补贴的模式，对农民种植糖料蔗进行
补贴，降低制糖企业生产成本，从而帮助企
业渡过当前难关，为国内糖业实现技术升级
和调整赢得宝贵时间。 技术转型方面，可通
过推动土地流转，加快蔗区水利基础设施建
设、推广机械化生产，加快良种研发等方式，

提高糖业尤其是甘蔗种植的劳动生产率。如
此，才能让制糖企业走出困境。 （据人民网）

秋吃葡萄好处多
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葡萄的品种和成熟程度都会影响到口
感的不同，使有些葡萄偏酸，有些偏甜。

高温会导致人体内分泌、 体温调节等
功能失调，吃些口感偏酸的葡萄，能生津止
渴、健胃消食，可以缓解口干舌燥、食欲不
振的状况。

口感偏甜的葡萄，补气益血，滋养肝肾
的功效相对显著， 经常食用可缓解气血虚
弱、肺虚咳嗽、心悸盗汗的症状。 （轩轩）

板 栗 焖 鸡 翅


