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一、原料
猪肉 180 克（三肥七瘦）、鸡蛋清 20 克、

娃娃菜半个、小油菜几片、生姜一块、花椒水
20 克、生抽 6 克、玉米淀粉 6 克 、小葱一小
把、盐适量、黑胡椒粉少许、鸡汤一碗

二、做法
1.猪肉剁成肉泥，生姜和小葱葱头切成末。
2.肉泥里加入适量盐和少许黑胡椒粉，搅

拌均匀后分次加入花椒水， 朝一个方向搅拌
上劲，然后加入生抽继续朝一个方向搅拌。

3.加入鸡蛋清和淀粉，用手反复摔打上劲。
4.用一个小锅，加入足量油，烧到三四成

热，将漏勺放入油里烫一下。 两手抹上适量
油，然后将肉团在两手来回摔打一会儿后放
入漏勺中，将漏勺放入锅里小火炸至定型。

5.炸定型后控一下油，如果沾在漏勺上
的话，不要用筷子扒，用硅胶刮刀从四周推，
这样就不会影响狮子头的形状。

6.砂锅另起锅，加入一碗鸡汤烧开，加入
几片娃娃菜垫底，放入狮子头。 盖上盖子，开
文火慢慢煨两个小时。 装点上枸杞，撒上葱
花。 可以换个容器，捞出狮子头，倒入汤，另
外烫几片油菜放入。

（综 合）
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怕凉这么喝酸奶
“天冷还能喝酸奶吗 ？ ” “怕凉怎么喝酸

奶 ”……最近 ，类似疑问多了起来。 本期，跟大
家好好聊聊这个话题。

酸奶按储存温度分为两种，低温酸奶（“活
菌型酸奶”）和常温酸奶（“灭菌型酸奶”）。 低温
酸奶储存温度为 4℃至 8℃， 其只能在这个温度
范围内储存和销售， 否则会促进乳酸菌增殖导
致酸奶过酸或出现胀包等变质现象， 也会影响
乳酸菌的生物活性。 跟低温酸奶相比，常温酸奶
在经过乳酸菌发酵后，再次经过热处理，杀灭了
酸奶中活的乳酸菌，因此，它可以在常温下销售
和存放。 从营养角度来讲，低温酸奶和常温酸奶
最大的区别在于是否含有活的乳酸菌， 其余营
养成分没太大差别。

常温酸奶因为不含活的乳酸菌， 可以加热
后再喝。 如果想喝低温酸奶，但对冷比较敏感的
人， 喝前可以用五六十度的温水把酸奶瓶或酸
奶袋泡一会儿，这样做不会损失任何营养素，还
能让酸奶暖一点。 需要提醒的是，不要把低温酸
奶放在沸水里烫，也不要用微波炉加热。 乳酸菌
在 40℃左右放半小时是没有关系的， 它们在这
个温度下更为活跃。 还可以把酸奶拿到室温下
放一段时间，让它不太凉之后再饮用。 即便其中
的乳酸菌在室温下死掉一小部分， 但仍然能得
到酸奶的绝大部分好处。 （据人民网）

别因为天冷就不吃水果

这些水果热一热更好吃
寒凉的冬天， 水果也是冷冰

冰的。不少人，尤其是孕妇与孩子
吃生冷的水果可能会出现腹胀或

腹泻等胃肠不适的现象。 有的人
到了冬天干脆不碰水果， 当然也
不敢给孩子吃。该怎么办呢?其实
有的水果热着吃同样营养， 还别
有一番风味。

苹果、梨：煮着吃
将苹果、 梨等切成小块后放

入锅中加水煮着吃， 或者放入容
器中加少量水蒸着吃。

当然， 如果能耐受冷的水果
也可以直接吃， 只需要注意不要
贪吃， 以免导致肚子受凉而出现
腹胀等问题。

很多人认为水果加热后，维
生素 C 就被破坏了。事实上苹果、
梨中的维生素 C 含量不高， 维生
素 B1 和叶酸含量也少。 另外，水
果中的有机酸， 如苹果中的苹果
酸还能保护维生素 C， 所以并不
像大家所想象的那样维生素 C 破

坏严重。
况且水果中的胡萝卜素、番

茄红素等脂溶性维生素以及钾、
镁等矿物质，即使是蒸过的，也基
本都能保留下来。

而且水果加热后，纤维软化，
更易消化， 特别适合中老年人和
婴幼儿。

国外有研究发现， 苹果加热
后多酚类天然抗氧化物质的含量

会大大增加， 这是因为苹果加热
后有助于多酚类化合物的释放，
而多酚类物质能消灭体内自由基

而抗氧化。
橘子、橙子：蒸着吃

把橘子、 橙子切成小块后加
水煮着吃或蒸着吃， 也可和其他
水果如苹果、梨等一起煮着吃。

对于这些维生素 C 含量丰富
的水果，相对于苹果、梨等来说，
加热后对维生素 C 的破坏可能多
一些，不过也不必太担心，毕竟水
果中除了维生素 C 外， 还有其他

不怕热的营养成分。
橘子和橙子等富含维生素 C

的水果一般加热后会更酸， 建议
和苹果、梨等一起煮着吃，味道酸
酸甜甜的，也别有一番风味，而且
各种水果一起煮着吃营养成分也

可以相互补充。
猕猴桃：温热后吃

猕猴桃含有丰富的维生素

C，是补充维生素 C 的良好来源，
如果水煮或蒸汽加热很可能造成

维生素 C 被大量破坏。
因此，吃猕猴桃的时候，建议

将猕猴桃放到不超过 50°的温水
里， 或去皮切成片后用温水热一
下即可。

总之， 冷天吃水果要记住一
点，水果热着吃比不吃好。根据不
同水果的营养组成成分， 合理选
择加热方式、加热时间，这样就可
以将水果中的营养成分最大程度

保留下来，而且依然美味。
（据人民网）

喝茶为何“苦尽甘来”
都说人生如茶，常常有“苦

尽甘来”这一说，有人因为茶苦
涩而不喜欢喝茶， 但也有人因
为茶的回甘而喜欢上茶， 甚至
有人以是否喝茶回甘来评判茶

叶质量的好坏。那么，喝茶为什
么会回甘呢？ 回甘效应到底跟
茶叶质量有关吗？

回甘主要由苦涩味与甜味

共同作用形成的一系列口腔反

应，是一种入口时清甜微苦，在
口腔内回味较长， 且随时间的
推移，甜味逐渐超过苦涩味，最
终以甜味结束的过程。 回甘的

原因，主要有两种说法：
其一，涩感转化说。茶叶中

含有的有机酸、 茶多酚和咖啡
碱等物质会在口腔中产生苦

味。 茶叶中这些成分的含量合
适，对味蕾的刺激恰到好处时，
苦味融化得快， 表现在口感上
的就是“先苦后甜”。

其二，对比效应说。茶汤有
生津作用， 促进口腔唾液腺津
液分泌也能产生甜味感。 我们
通常有这样的感觉： 喝完茶后
喝白开水都觉得是甜的。 这种
甜不同于糖分直接刺激味蕾产

生的甜味， 是苦味迅速散去产
生的对比效应。

回甘效应与茶叶的品质有

很大的关系。春茶或者品质优良
的茶叶里含有一定量的茶氨酸

等鲜物质，回甘效应比较明显。
如何判断是否有回甘？ 饮

一大口茶汤 ， 使茶汤充满口
腔，咽下去后舌面或者舌底有
津液缓缓释放， 并伴有甜味，
就是回甘生津。 或者喝两三泡
茶后 ，停顿一段时间 ，注意力
集中在喉咙接近舌面一段就

能感受到 。 （据人民网 ）

鸡蛋煮太久

好脂肪变“坏”
鸡蛋营养丰富，做法众多，要说哪种最营养

健康，当属煮鸡蛋。 但煮鸡蛋也有讲究，煮不好
不仅营养大打折扣，甚至还可能产生有害物质。

很多人担心鸡蛋煮不熟不安全，于是会煮很
长时间，甚至还有人专门喜欢吃那种煮得很老的
白水蛋、粽叶蛋、茶叶蛋等。 然而，鸡蛋煮的时间
太久，不仅会导致其中的 B 族维生素、维生素 E
等营养素破坏损失，还会致使其中的脂肪酸、胆
固醇发生氧化。鸡蛋中含有的好脂肪，如亚油酸、
花生四烯酸和 DHA（二十二碳六烯酸）等都属于
不饱和脂肪酸，本就容易被氧化。 加热过程中，
随着温度上升，氧化反应的速率加快，而且加热
时间越久，氧化越厉害。 氧化后的脂肪如同一位
“良民”变为“妖魔”，进入人体会增加自由基的产
生，甚至破坏 DHA 和细胞结构等。 研究发现，氧
化的胆固醇与人体细胞氧化以及炎症反应增加、
脂类异常代谢、人体血管内皮的损伤等有关。

鸡蛋煮不熟，确实不能有效杀灭其中的沙门
氏菌等有害菌，有安全隐患，而且加热不充分也
不能破坏其中的生物素结合蛋白等抗营养物

质。 怎么平衡安全营养与健康之间的关系，鸡蛋
煮成什么样最好呢？ 一般来说，最好的状态是，
蛋清已经凝固，而蛋黄刚刚凝固、质地软嫩、颜
色金黄。 蛋清蛋黄凝固，说明此时中心温度可达
到 70℃左右，沙门氏菌已被杀灭，抗营养物质也
能被去除。 与此同时，因为蛋黄刚微微凝固，说
明煮的时间也不过， 营养物质的氧化程度相对
较低。

具体怎么煮鸡蛋更健康呢？ 根据实验，无论
热水煮还是凉水煮， 在煮沸的状态下保持 3~5
分钟，这样煮出来的鸡蛋状态比较理想。 国外煮
鸡蛋有的会标“5”或“3”，就是指煮 5 分钟或 3 分
钟的鸡蛋。 如果用合格的煮蛋器，只要水量适宜
也能煮出这种理想状态的鸡蛋 （据人民网）


