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干红和干白有啥区别？

很多人认为，干红是用红葡
萄生产的， 干白是用白葡萄生
产的。 其实这种理解不完全正
确。 干红和干白既有酿造原料
的区别，也有加工工艺的不同。

干红是用皮红肉白或皮肉皆红
的葡萄带皮发酵而成，采用皮、

汁混合发酵， 然后进行分离酿
造而成； 干白是选用白葡萄或

浅色葡萄，经过皮、汁分离，取
其果汁进行发酵酿制而成。 就
营养价值而言， 干红中的核黄
素、尼克酸、泛酸等营养素的含
量要高于干白。另外，带皮发酵
带来的不仅仅是色素， 同时还
赋予干红具有抗氧化作用的酚
类物质， 如单宁。 许多研究证
明， 酚类物质具有较强的自由

基清除能力， 且干红的抗氧化
作用随酚类物质浓度的增大而
增大。

（据人民网）

金秋十月， 如何挑选最应
季最养生的食材呢？ 看看专家
的推荐———

菊芋
菊芋中含有一种与胰岛素

结构非常近似的物质，有助于降
低血糖。 同时，当人们出现低血
糖头晕时， 含一块菊芋在嘴里，

能够马上得到缓解。

魔芋
魔芋含有大量的维生素、

植物纤维及一定量的黏液蛋
白， 具有预防动脉硬化和防治
心脑血管疾病的作用。吃魔芋还
能提高机体免疫力，所含的甘露
糖酐和优良膳食纤维有防癌作
用，并且能防止便秘和减少肠道
对脂肪的吸收。

芋头
芋头中氟的含量较丰富，具

有洁齿防龋、 保护牙齿的作用。

芋头中的多糖类高分子植物胶
体，有很好的止泻作用，并能增
强人体的免疫功能。 中医认为，

芋头有益胃宽肠、 通便解毒、补
益肝肾等功用。

番茄
秋天的番茄成熟度最好，番

茄红素也是最为丰富的，基本不
需要加催熟剂。 秋天很容易晒伤
与晒黑，而番茄红素则是抗氧化
剂， 可清除紫外线产生的自由
基，无论你走到哪儿，它都可以
保护你，且不仅在阳光下。

菠菜
秋季不仅要注意皮肤的干

燥， 更要注意眼睛疲劳和衰老。

菠菜是维生素
B2

和
β-

胡萝卜
素的好来源。 维生素

B2

充足的
时候，眼睛便不容易布满血丝

;

而
β-

胡萝卜素呢，可以在体内转变

成维生素
A

，预防使用电脑之后
眼睛干涩等“干眼病”症状。

莲藕
秋季是莲藕的口感和营养

最好的时候。 鲜藕除了含有大量
的碳水化合物，蛋白质和各种维
生素及矿物质的含量也很丰富。

生藕性寒， 有清热除烦之功，特
别适合因血热而长痘痘的人食
用。 煮熟后其性由凉变温，有养
胃滋阴、健脾、益气养血、止泻的
功效， 是一种很好的食补佳品，

特别适合因脾胃虚弱、气血不足
而表现为肌肤干燥、面色无华的
人。 藕段之间的藕节更是一味良
药，具有健脾开胃、养血、止血的
作用，还能帮助改善气色。

蜂蜜
秋天气候干燥，新鲜的蜂蜜

正有很好的润燥作用。 蜂蜜的营
养特别丰富，主要成分是葡萄糖
和果糖， 两者的含量达

70%

，还
含有氨基酸、维生素

A

、维生素
C

、维生素
D

及铁、钙、等。另外蜂
蜜是食物含酶最多的一种，可有
效地帮助人体消化、吸收。

鲜枣
秋天是一年当中最佳的吃

枣季节。 鲜枣富含让肤色红润的
铁， 还含有非常多的维生素

C

，

是苹果含量的
70

倍， 橘子的
16

倍，猕猴桃的
8

倍。 鲜枣中的维
生素

C

是对抗自由基、对抗衰老
的最好武器，可以还原黑色素及
抑制黑色素产生、淡化斑点及色
素沉着，还可以改善皮肤色泽。

（据人民网）

金秋十月，“三芋五鲜”别错过
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柚子虾沙拉

一、原料
柚子肉

100

克、大虾
6

只、鱼露
30

毫
升、青柠汁

15

毫升、糖
10

克、辣椒
2

个、生
菜

50

克、胡萝卜
30

克、洋葱头
1

个、花生
10

粒、香菜和盐少许。

二、做法
1.

大虾去壳、去虾线，烧热滚水，加盐灼
至虾肉呈橘红色，沥起备用。

2.

柚子肉撕成小块，胡萝卜和生菜洗净
切丝，辣椒切粒，花生压成碎。

3.

把鱼露、青柠汁、糖及辣椒拌成
酱汁。

4.

柚子肉、胡萝卜丝、生菜丝放进一个
大碗，加入酱汁拌匀，放熟虾，撒上花生碎
及香菜即成。 （综合）


