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给孩子挑选牛奶，请注意这几点
牛奶是人体获得钙和蛋白质

的重要食物来源，喝牛奶是生长发
育期儿童每天的“必修课”。 现在，
市场上的牛奶产品琳琅满目，高温
灭菌奶、调制乳 、营养强化奶……
哪一种才能让儿童喝出健康？

高温灭菌奶、调制奶也有营养

有人说高温会使牛奶中的营

养成分消失殆尽 ， 所以要给孩子
喝巴氏灭菌奶 ， 且不能将牛奶加
热到太高温度。 事实上，高温处理
对蛋白质和钙的影响不大 ， 无论
采用高温灭菌还是巴氏灭菌的牛

奶， 其蛋白质和钙的营养价值差
不多。 但是，高温杀菌会在一定程
度上破坏牛奶中的 B 族维生素 ，
如维生素 B2。

如果想喝热牛奶，建议加热温
度别超过 75℃，这样可最大限度避
免牛奶中营养成分的流失。

还有人说调制乳是 “勾兑”而
成的，营养价值很低。 其实，调制乳
的营养价值不一定不高。 有些调制
乳中加入了益生菌，而益生菌的营
养和健康价值得到业界公认。 所以
家长们购买调制乳时需注意查看

配料表，理性判断。
有些家长担心调制乳含糖量

高， 事实上， 纯牛奶中也含糖，每
100 克牛奶中含有乳糖 5.05 克。 家
长们选购调制乳时需注意产品配

料表中葡萄糖、蔗糖等添加糖的含
量，建议儿童每天添加糖的摄入量
不超过 25 克。

营养素强化奶要按需选择辨别

从高钙奶到高维生素奶，近几
年越来越多的营养强化奶进入市

场。 然而，这些营养强化并非都有
意义，家长们购买时要擦亮双眼。

强化维生素 D 很有意义。纯牛
奶中的维生素 D 含量非常少 ，每
100 克牛奶中只有 0.1 微克维生素
D。中国营养学会 2013 年发布的膳
食营养素参考摄入量中，建议 0～64
岁的人群每天摄入 10 微克维生素
D。也就是说，如果靠喝纯牛奶补充
维生素 D， 每天要喝 10 千克。 因
此，建议家长们给孩子购买强化维
生素 D 的牛奶。

适量饮用强化维生素 A 的牛
奶。维生素 A 对于儿童免疫功能的
影响非常大。 每 100 克全脂牛奶中

约含有 24 微克维生素 A， 正常情
况下，200 克牛奶可为儿童提供每
日所需的 20%的维生素 A。

强化钙的吸收率不高。 牛奶的
含钙量很高，每 100 克牛奶中约含
有 113 毫克钙 ， 再添加钙意义不
大。 此外，牛奶中的强化钙多为碳
酸钙之类的钙剂，吸收率远不如原
生乳钙，所以父母们没有必要让孩
子喝强化钙的牛奶。

注意牛奶中的脂肪和乳糖

每 100 克牛奶中的脂肪总量
约 3.27 克， 其中饱和脂肪约 1.865
克，而中国营养学会推荐儿童每天
饱和脂肪摄入不超过 10 克。 如果
每天喝 500 克牛奶，所摄入的饱和
脂肪就基本达到每日限量，没剩下
多少配额给肉类、烹调油了。 因此，
从饱和脂肪限量的角度，建议家长
们给 5 岁以上的孩子喝低脂牛奶。

有些儿童对乳糖不耐受，喝牛
奶容易出现腹泻等症状。 对于这些
孩子，父母们可为其选购酸奶或零
乳糖乳制品； 如果孩子想喝牛奶，
可少量多次或佐餐饮用，且不要空
腹喝。 （据人民网）

每
周
一
菜

一、原料
秋葵 10 只，鸡蛋 3 个
二、做法
1.秋葵洗净 ，整只下沸水

锅焯水，一分钟即可。 捞出过
凉，去除头尾，切斜片。

2.鸡蛋打散，加一勺水、少
量盐， 锅内油热入锅快炒，蛋
液凝结盛出装盘备用。

3.倒油烧热倒入切好的秋
葵，炒一分钟加入盛出的鸡蛋
一起炒几下， 加入适量盐，半
勺香油。 搞定，装盘。

（综 合）

秋葵炒鸡蛋

焯菜滴油 大火快炒 晚点放盐

青菜翠绿出锅有妙招
烹调中，很多人都遇到过这样

的情况：新鲜翠绿的青菜，下锅后
没几分钟就变黄变蔫，让人食欲全
无。 青菜最容易变色，是因为其叶
绿素丰富。 叶绿素非常脆弱，怕光
怕热怕酸还怕氧气，保持其稳定是
个大难题。 要想让青菜翠绿出锅，
不妨从以下几个方面入手。

焯菜时在水中加两滴油。 这样
可以防止氧化酶破坏叶绿素，让青
菜保持鲜亮的颜色。 此外，焯烫后
的青菜温度比较高，从水中捞出来
后与空气中的氧气接触， 产生热氧
化作用，不但营养素会损失，还容易
变色。 所以，焯水后的蔬菜应及时冷
却降温，可将其投入冷开水中，但要

马上捞出。 需要提醒的是，如果焯烫
后的蔬菜直接用来烹炒， 则可不用
过凉水，但也不能在空气中久放，最
好捞出后马上进行烹炒。

大火快炒。 不管是焯水，还是
烹炒，都要用旺火。 一方面可以降
低营养素的氧化损失，另一方面有
助杀灭能破坏叶绿素的氧化酶，让
青菜保持翠绿。 此外，烹调时间也
要尽量短，加热时间越长 ，青菜变
色越严重。

开盖烹调别放醋。 研究证明，
醋中含有的乙酸（醋酸）会破坏叶
绿素的结构，将叶绿素变成 “脱镁
叶绿素”，失去其原有的绿色，蔬菜
也会迅速变成黄褐色。 因此，烹炒

绿叶菜要少加醋或不加醋。 烹炒时
也不要盖锅盖，以免蔬菜中的有机
酸难以挥发，形成酸性环境 ，使叶
绿素变成“脱镁叶绿素”。

晚点放盐。 盐具有较强的脱水
作用。 炒蔬菜时盐放得太早，盐与
菜共同翻炒时会造成锅内菜的渗

透压升高，蔬菜失水使得炒出来的
菜外观“干萎”，而出锅前放盐则会
使蔬菜脆嫩可口。

摆盘有讲究。 炒菜入盘之后千
万不要堆起来，而是要用筷子在盘
子中央挑出一处空地，让其更快散
热， 以免青菜因温度过高变色，影
响食欲。

（据人民网）


