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一、原料
茄子

1

个，肉
1

小块，小米
椒

4

个，葱
1

根，姜适量，蒜适
量，生抽、料酒适量，白胡椒粉

适量，老抽少许，生粉适量，盐
适量，郫县豆瓣酱

1

小勺，白糖
1

小勺。

二、做法

1.

茄子切条装在容器里面
加一勺盐进去， 用手抓匀腌制
十几分钟。 腌制茄子的同时把
一小块肉剁成肉馅， 加入适量
白胡椒粉、生抽、料酒、生粉，抓
匀腌制

10

分钟。 同时，取一个
小碗装半碗水， 里面加生粉适
量，醋少许，盐少许，白糖一小
勺，生抽适量，老抽少许搅拌成
一碗汁备用， 姜蒜辣椒葱切好
备用。

2.

把腌制好的茄子用手挤
掉多余水分， 油温升高以后下
茄子炸，变软即可捞起来备用。

3.

锅里留油下姜蒜炒香，并
加入适量郫县豆瓣酱炒香后下
肉沫翻炒， 肉沫变白以后茄子
回锅翻炒， 倒入事先调好的汁
翻拌均匀， 汁冒泡粘稠了撒葱
花起锅即可。 （综合）
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黑糖也是糖，多吃有损健康

很多市民喜欢购买古方黑糖，

因为在朋友圈流传这样的信息：古
方黑糖“古方制作”“传统手工”“无
添加”“补血”“治疗痛经”等。然而，

在专家的眼里， 黑糖不能经常、大
剂量饮用，否则有损健康。

黑糖本质也是糖
与白糖、红糖等一样，黑糖也

是糖。 实际上，黑糖是颜色较深的
红糖。黑糖是一种没有经过高度精
炼带蜜成型的蔗糖，颜色比较深，带
有焦香味。而红糖指甘蔗经榨汁，浓
缩形成的带蜜糖。 为了区分黑糖和

红糖， 国家工信部对黑糖和红糖也
进行的定义， 并发布了对应的国家
行业标准： 黑糖

QB/T 4567

及红糖
QB/T 4561

，目前来看黑糖和红糖的
区别主要有下面几个方面：

1.

黑糖的制作工艺更加复杂，

熬炼时间更长，对于营养成分的驯
化时间更久，火候更足；

2.

黑糖颜色比一般红糖颜色要
深，甘蔗含有多酚类物质，在特种
环境下颜色容易变深，而多酚类物
质对于人体健康是有益处的；

3.

黑糖有焦香味，红糖没有焦

香味，焦香与蔗香的结合让黑糖档
次更上一层楼；

4.

黑糖的执行标准和要求更高
（黑糖指标要求比红糖高

33%~

150%

），高标准的产品质量自然更佳。

黑糖除了提供热能外，还含有
微量元素，如钙、钾、铁、镁及叶酸
和其他矿物质等；多酚类物质被称
为“第七类营养素”，具有很强的抗
氧化作用。但是，对于商家在网站上
宣传的黑糖疗效，不能轻易相信。因
为根据《广告法》《食品安全法》等相
关法律法规的规定， 普通食品不能
宣传保健治疗疾病作用或功能，这
样的宣传， 会对消费者购物造成极
大误导，属于欺诈行为。

多吃黑糖也致病
不管是白糖、红糖、黑糖，作为

调味品或饮料适可而止服用，能够
感受到其美味， 摄入其营养成分。

然而，过量摄入适得其反。 尤其是
对于糖尿病等慢性病人来说，应该
“谈糖色变”，

根据世界卫生组织的饮食指
导意见，每天糖的摄入量最好控制
在

25

克以内。 这里说的糖，包括所
有日常所见到的增甜用糖。 专家认
为，过多摄入糖量，除了容易患糖
尿病，还容易造成龋齿、肥胖、痛风
等。 更加应该引起注意的是，黑糖
中含有丙烯酰胺，属于有害物质。

(

据《北京青年报》）

红烧肉沫茄子

和营养师学吃“冬草莓”

虽然还没有到草莓完全自然
成熟的季节

(

四五月份
)

，但“冬草
莓”这段时间已经上市，汁水多，味
道清甜， 冬天适量吃些感觉很舒
服。 草莓营养价值较高，到底该怎
么吃，不妨听听营养师的建议。

营养与食品卫生学硕士李园
园：草莓是水果中的“大众情人”，

看起来色泽诱人， 吃起来酸甜适
口，老少皆爱。草莓营养价值较高，

尤其是其中含有花青素
(

属于水溶
性天然色素， 因此清洗时会“掉
色”

)

、维生素
C

。 而且，草莓呈现鲜
艳的红色，番茄红素也较丰富。

果蔬是
VC

的最佳来源， 草莓
的

VC

含量虽然没有跻身于常见水
果中的前三名

(

山楂、 鲜枣、 猕猴
桃

)

， 但在水果家族中也是位居前
列，比我们常吃的番茄、柠檬、橘子

等含量都高。 别看草莓身材小巧，

五六个中等大小的草莓就接近
100

克了，因此，每天吃一把，大约
10

个左右，就能为身体提供
100mg

维
生素

C

。 （据人民网）


