
小知识
酒水

每

周

一

菜

偏甜的酱汁， 烤出外皮稍酥
肉质软嫩的鸡腿， 搭上蔬菜配上
米饭，简直就是太下饭了！

一、原料
棕糖

1

份，料酒
1

份，生抽
1

份，大葱
2

根，生姜
1

大块，鸡腿
2

个，草果
1

个，肉豆蔻
2

个，黑
胡椒粉少许，蜂蜜

2

大勺，朗姆
酒

3

大勺，黄酒
1

大勺，白芝麻
少许。

二、做法
1.

将鸡腿去骨，用菜刀把肉
拍松。 生抽、棕糖（红糖白糖代替
皆可） 料酒按照

1:1:1

的比例混
合，放入拍碎的草果和肉豆蔻，放
入姜末， 将鸡腿浸入， 撒上胡椒
粉， 盖上保鲜膜放入冰箱腌制

1

天（只腌半小时也能吃）。

2.

制作蜜酱：蜂蜜
2

大勺，朗
姆酒

3

大勺，黄酒
1

大勺，生抽
2

大勺混合。 放入厚底锅， 小火熬
制，直到水分减少二分之一。

3.

鸡皮朝下，放入葱段，

200

度，上下火烤
15

分钟。 翻面刷酱
汁，烤

5

分钟，拿出刷酱汁复烤
5

分钟，总共烤
20

分钟。 如果喜欢
鸡皮上色深些，可以多烤几分钟，

建议盯着，不然容易糊。

4.

鸡肉烤好切成块。 配上蔬菜
丝。 撒上白芝麻，开吃。 （综合）
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鸡公山信阳名片酒

南瓜灯好玩，南瓜更好吃

作为不可或缺的应景大配
角———南瓜的出场总会让家中的
大小朋友们欢呼雀跃，跃跃欲试地
亲手做一盏呆萌的南瓜灯。南瓜不
仅是在特殊节日被“翻牌子”的道
具，也是营养排行榜上的常客。

保护眼睛和黏膜
南瓜的瓜肉是黄色的，这说明其

中富含
β-

胡萝卜素。

β-

胡萝卜素可
以在体内转化为维生素

A

。若缺乏这
种维生素，不仅容易眼睛发干，晚上
看不清东西，身体黏膜的抗病力也会
下降，容易患上呼吸道感染，甚至上
皮细胞肿瘤的风险也会上升。

甜甜的，却不升血糖
南瓜生的时候很硬，蒸熟之后

很柔软，是因为其中的果胶含量相
当丰富，这种可溶性膳食纤维对控
制餐后血脂和血糖有很好的作用。

同时， 南瓜中还含有环丙基氨基

酸， 它能促进胰脏分泌胰岛素，加
速葡萄糖的转运，帮助控制血糖浓
度，其提取物已经用在医药工业当
中。部分品种的南瓜中富含南瓜多
糖，它也是一种有利于控制血糖的
成分。尽管不指望南瓜能帮糖尿病
患者降血糖，但在不额外增加碳水
化合物摄入量的情况下，也不用担
心甜甜的南瓜引起血糖快速上升。

这样吃更健康
将南瓜蒸着吃是最为理想的，没

油没盐，完美保持健康特性。此外，煮
南瓜粥、 蒸熟后压泥做南瓜发糕、生
时擦丝做南瓜鸡蛋饼，都是老少皆宜
的美食。 如果加糖做成甜食，热量就
会升高。如果油煎、和肥肉一起炖，则
会吸收脂肪，变成高热量食物。

吃太多皮肤会变黄
需要提示的是，如果连续大量

吃南瓜很多天，由于摄入过多胡萝

卜素，储存在皮下脂肪中，皮肤可
能会有点发黄。 不过它是无毒的，

只要停吃就能慢慢消退了。

有利血压和骨骼
蒸南瓜烹调起来很简单，不加

盐就好吃，是一种典型的高钾低钠
食物，对控制高血压和预防骨质疏
松都很有好处。

品种不同营养不同
目前市面上销售较火的南瓜

品种主要有“京银栗南瓜”“京红栗
南瓜”“小冠龙南瓜”和“板栗红迷你
南瓜”

4

种。 “京银栗南瓜”较常见，

瓜皮呈灰绿色，带有本色斑纹。 “京
红栗南瓜”皮呈橘红色，带有浅黄色
条纹。 “小冠龙南瓜”是长条形的黄
皮南瓜，因口感细腻香甜，也被称为
“奶油南瓜”。 “板栗红迷你南瓜”是
橙红色皮的小南瓜，身材娇小可爱。

从营养价值来看，“板栗红迷
你南瓜”的

β-

胡萝卜素、总糖、粗
纤维含量最高。 “京红栗南瓜”在维
生素

C

、磷、锌方面含量最高，“小
冠龙南瓜”钙、镁含量最高。

促进肠胃蠕动
南瓜中膳食纤维含量高，可增

加饱腹感，促进胃肠蠕动，适合因
为缺乏纤维而便秘的人和进食过
量肥胖者。

富含维生素
C

南瓜含有皮肤胶原蛋白合成
所需的维生素

C

，大致在十几毫克
到二十毫克之间。 这个含量和番
茄、萝卜、大白菜是一个档次。 蒸南
瓜

200

克可得到的维生素
C

有好
几十毫克，和每天

100

毫克的需要
量相比，可不算少。

（据《北京晨报》）

蜜酱鸡腿

酒越老，品质越好吗？

年份对于葡萄酒很重要， 但葡萄酒
并非储存时间越长越好， 酿造好的葡萄
酒可以说要讲究“天时地利人和”。 而我
们通常听说某个年份的葡萄酒是上好的
佳品， 正是由于这个年份信息代表了葡

萄生长季所蕴含的整体信息， 包括了气
象因素、土壤因素和栽培管理等因素。 另
外， 酿酒商也是决定葡萄酒品质的重要
因素。

（据人民网）


