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一、原料：
鲜春笋 300 克，鲫鱼 1 条，火腿 3 片，

小塘菜 3 棵，生姜一大块，葱花、香菜适量。
二、做法：
1.春笋纵切、剥皮，切掉根部粗纤维部

分，切薄片，用淡盐水文火煮 10 分钟，取出
备用；

2.小塘菜洗净、对半切开；
3.火腿切 3 薄片备用；
4.鲫鱼去鳞、内脏 ，清洗干净 ，鱼身划

十字，少量热油将两边略煎；
5. 在锅内加 2000毫升水， 加入春笋、姜

块，武火煮沸去浮沫。 改文火煮熟，加火腿片、
小塘菜，再加热至熟，撒上葱花、香菜即可。

(据人民网)

杏仁奶、椰奶、核桃奶、花生奶……
市场上打着“植物奶”旗号的产品多了
起来，受到不少消费者青睐，还有人想
用其代替牛奶。 然而，到底什么是植
物奶？营养价值如何？中国农业大学
食品科学与营养工程学院副教授范

志红告诉记者， 植物奶是用含蛋白
质和脂肪的植物种子 （如大豆、核
桃、花生等）或果实（如椰子等）制成
的饮料。关于植物奶，大家需要知道
以下几件事。

植物里没有胆固醇。 记者发现
有些植物奶号称 “零胆固醇”“低饱
和脂肪”“低脂”等。 范志红指出，实
际上，这些植物奶来自植物，必然没
有胆固醇， 饱和脂肪的含量本身也
低，这些宣称只是混淆视听。

植物奶并不等于高蛋白饮料。
因为颜色跟牛奶相似， 很多人认为

通过植物奶也能补充蛋白质。 然而，
记者调查发现，除了豆奶，其他产品
的蛋白质含量通常在 0.6%至 1.0%
之间，远远低于牛奶（3.0%左右）。而
且， 植物奶不含维生素 A 和维生素
D， 蛋白质质量和 B 族维生素含量
也不如牛奶。

大部分植物奶含不少糖。 记者
阅读食品标签发现， 绝大部分植物
奶都添加了糖或甜味剂， 并且白砂
糖的排名很靠前。 根据食品标签中
的数据估算，喝一瓶（500 毫升）某品
牌的植物奶，就可能带来 40 克左右
糖。 世界卫生组织和我国膳食指南
均建议， 每天摄入添加糖最好低于
25 克，最多不超过 50 克。

植物奶不能预防肥胖。 喝牛奶
易发胖的说法让很多人寄希望于

植物奶。 牛奶的脂肪含量比植物奶

高，但这并不能说明植物奶比牛奶
更有利于预防肥胖。 流行病学调查
表明， 同样热量摄入的情况下，奶
类食物是不容易令人发胖的。 相比
较， 含添加糖的饮料会促进肥胖。
所以 ，预防肥胖方面 ，含糖植物奶
面对纯牛奶时 ， 是劣势而不是优
势。 还有人指望植物奶补充膳食纤
维。 实际上，要做成口感细腻的饮
料，大部分膳食纤维会被除去。 对
牙齿健康的人来说， 直接吃杏仁、
花生等果仁更好。

植物奶不能代替牛奶。 由于植
物奶在蛋白质 、维生素 、钙含量方
面和牛奶有很大差异，因此它们代
替不了牛奶 。 如果不是纯素食人
士， 在选择低糖植物奶的同时，完
全可以喝牛奶， 对保证营养平衡更
有益处。 （据新华网）

揭开植物奶的营养真相

营养价值较低 不能代替牛奶

产妇吃点辣
孩子不挑食

通常认为，妇女在哺乳期间不应吃辛辣
食物，因为这样会导致婴儿肚子胀气、烦躁
易怒。 不过，英国妇女健康研究协会近日一
项新研究认为，哺乳期少吃点辣，孩子长大
了不易挑食。

母乳并非直接从消化道生成，而是从母
体血液中来。 哺乳妇女摄入的食物会分解
成蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质和水
分，以小微粒的形式进入母亲血液，然后从
乳腺中的血管进入到乳汁中；同样，食物味
道所含携带气味的分子，也会经血液进入乳
汁。 因此，英国妇女健康研究协会医学顾问
詹妮佛·维德认为，哺乳期女性尝试摄取包
含辛辣在内的各种口味食物，能够增进婴儿
的味蕾功能，让孩子日后容易适应各种口味
的食物，更好喂养。

宝宝在胚胎中的营养摄取过程是 ：孕
妇摄入的营养成分进入血液， 来到子宫的
羊水之中，胎儿通过羊水摄取营养。 所以，
如果准妈妈在哺乳期开始前就习惯吃辣 ，
婴儿可能更早适应辛辣的味道。 维德表示，
目前没有有力证据表明， 哺乳期吃辣会给
孩子带来负面影响，她指出，妈妈吃辣后直
接给孩子喂奶也没有问题。

（据人民网）

吃菠萝促血液循环
也可制成菠萝酵素

最近是菠萝大量上市的季节，满街都能
闻到菠萝香，这种水果香味浓郁，口感水润，
被很多人喜欢。 很多人不知道的是菠萝中
含有一种叫“菠萝朊酶”的物质，能分解蛋白
质，帮助消化，消除炎症和水肿，能够促进血
液循环。

过了一个冬天，吃过了很多肉类及油腻
食物之后，吃些菠萝对身体很好，可以预防
脂肪沉积。

作为其他季节吃不到的时令水果，菠萝
被用很多方式保存过，比如菠萝罐头、菠萝
干等。

菠萝是很适合制作酵素的水果，可以将
1 个菠萝和 4 个至 5 个柠檬都切片待用。 在
洗干净的玻璃罐中先铺一层柠檬，再铺一层
冰糖，再铺一层菠萝，按照这种顺序一层柠
檬、一层冰糖、一层菠萝，到 8 分满的时候，
将做好的菠萝酵素放在阴凉处，等待四周左
右就可以食用了。 （据人民网）

蜂蜜虽好 不可乱喝
提起蜂蜜，大家都不陌生，它是

蜜蜂从植物的花中采集花蜜并炼制

而成的粘稠液体。 蜂蜜中含有大量
的营养物质和微量元素， 具有促进
血液循环、美容、滋润肠道、治疗失
眠等作用。那么，什么时候喝蜂蜜最
好？ 又有什么饮用禁忌呢？

喝蜂蜜要讲究时间

蜂蜜虽好，却不可乱喝，需要根
据不同的身体状况， 选择适宜的饮
用时间，以达到事半功倍的效果。

身体虚弱，申时喝蜂蜜水。申时
即下午 3 点至 5 点， 是我们现在常
说的下午茶时间。此时，人由于一天
的工作，体力、脑力消耗较大，容易
感到疲劳。 尤其是亚健康和低血糖
人群，这时候急需补充体力。

蜂蜜中含有 40%的果糖和 35%
的葡萄糖， 这两种糖类经过消化道
后，可以被人体直接吸收，缓解低血
糖。同时，蜂蜜中含有钾、钙、铜、磷以
及大量的维生素，其中钾具有兴奋心
脏的作用。 所以，在人体感到疲劳的
申时喝蜂蜜水，可以有效补充体力。

便秘患者早晨喝蜂蜜水。 便秘
的原因有很多，但结果只有一个，即

大便难以排出。 蜂蜜具有益气润肠
的作用， 可以缓解因大便干燥造成
的便秘。早晨，最好选择冷白开或者
低温水冲泡蜂蜜， 在空腹情况下饮
用。 一般情况下，饮用后 0.5 小时至
1 小时就会起作用。 但如果是神经
性便秘，喝蜂蜜水是没有效果的。

想要减肥，饭前喝蜂蜜水。 每个
女性都想拥有苗条身材，可是又难以
管住嘴，这时候选择蜂蜜水减肥是很
好的方法。饭前喝蜂蜜水可以占据胃
部空间，从而减少饭量。另一方面，蜂
蜜具有杀菌、排毒作用，可以改善新
陈代谢，使堆积在体内的脂肪转化为
能量。 其所含的果糖、葡萄糖以及维
生素等， 进入消化系统并被人体吸
收，可消除饥饿感，减少正餐的饭量。

睡前喝蜂蜜，治疗失眠症。中医
有一句话：“朝朝盐水， 晚晚蜜汤”，
说明晚上喝蜂蜜水具有养生作用。
睡前喝蜂蜜水， 能为身体提供新陈
代谢的水分，而其中的营养物质，可
以调节神经系统，起到安眠的作用。
所以， 患有失眠症的人群可在睡觉
之前喝一杯蜂蜜水。

肝脏不好，早晚喝蜂蜜。蜂蜜具

有保护肝脏的作用， 能够提供肝脏
代谢所需的能量。患有慢性肝炎、肝
功能不正常者， 可以多食蜂蜜以改
善症状。同时，蜂蜜还具有预防脂肪
肝的作用。

喝蜂蜜的禁忌

喝蜂蜜可不仅仅是兑水冲服那

么简单，它还有一些注意事项。
不能用开水冲泡蜂蜜。 蜂蜜中

含有活性酶，如果水温超过 60 摄氏
度，活性酶就会失去活性，很多营养
物质就会失去作用。

蜂蜜不能与韭菜或豆腐同食。
韭菜中含有大量的维生素 C， 蜂蜜
中的金属离子会使维生素 C 氧化而
失去作用。同时，由于蜂蜜有润肠作
用，韭菜有纤维素，具有导泻作用，
两者一起食用，会导致腹泻。

豆腐属于寒性食物， 与蜂蜜同
食，也会导致腹泻。 此外，蜂蜜中含
有的活性酶与豆腐中的蛋白质、有
机酸等产生反应，会引起消化不良。

糖尿病人不宜喝蜂蜜。 由于蜂
蜜中含有大量的果糖和葡萄糖，容
易引起血糖升高，所以，糖尿病患者
禁止食用蜂蜜。 （据人民网）


