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一、原料：
香菇、口蘑、蚝油、面筋、香葱、生抽、白

砂糖

二、做法：
1.香菇和口蘑分别洗净去蒂 ,每个蘑菇

剖成 4 块；
2.油面筋剖开两半，香葱切碎备用；

3.锅中放入适量油爆香香葱碎；
4.放入口蘑块和香菇块翻炒均匀 ，待

双菇稍稍变软后调入生抽 、 蚝油翻炒
均匀 ；

5.加入面筋和高汤，待汤汁稍微收干，调
入白砂糖翻炒均匀后装盘即可。

（据《齐鲁晚报》）

老腹泻、心情差、有口臭……

这五种情况喝些酸奶
酸奶口感酸甜，营养丰富，

是老少皆宜的健康饮品。 常喝
酸奶对健康起到一定的促进作

用，尤其遇到以下几种情况时，
特别适合喝酸奶。

消化不良时。 和普通牛奶相
比， 酸奶中的蛋白质更易吸收，发
酵后产生的乳酸还能抑制有害微

生物的繁殖，促进胃肠蠕动和消化
液的分泌，提高多种矿物质的吸收
率，特别适合消化不良时饮用。 需
要提醒的是，吃撑了不建议喝酸奶
助消化，因为酸奶本身是一种饱腹
感很强的食物，吃撑时喝反而加重
饱的感觉，不利于消化。

腹泻时。腹泻时最好不要喝
牛奶， 因为牛奶中含有乳糖，消
化乳糖靠小肠黏膜刷状缘上的

细胞所分泌的乳糖酶。肠道发炎
时，这层细胞受到破坏，身体暂
时无法分泌乳糖酶。乳糖不能分

解，就会刺激肠道，加重脱水、腹
泻等症状， 并在大肠中引起胀
气。 酸奶则不在限制之列，因为
其中的乳糖已经被乳酸菌利用，
同时乳酸菌还可以提供乳糖酶。
此外， 酸奶中含活乳酸菌和乳
酸，对腹泻的恢复有好处，但不
要空腹喝，以免加重不适。

心情不好时。研究表明，肠
道健康也会影响情绪， 常喝酸
奶可以减少与情绪和疼痛感有

关的大脑区域活动。此外，酸奶
富含钙，并且有利于人体吸收。
体内缺钙的人， 神经系统处于
过度兴奋的状态。 小孩子缺钙
会哭闹不停， 成年人缺钙容易
出现急躁情绪，有点神经质。缺
钙还会加剧失眠， 而睡眠不好
时心情往往较差。因此，心情不
好时可以喝点酸奶。

有口臭时。 研究显示，有口

臭的人，每天喝无糖酸奶，连喝
6周，症状就会得到改善。 这主
要是酸奶中的益生菌在肠道发

挥作用，酸奶中的维生素 D也有
杀灭胃肠内导致口臭细菌的作

用。 值得注意的是，含糖酸奶的
杀菌效果会大大下降。 因此，挑
选酸奶时要仔细看营养标签，尽
量选择碳水化合物低的产品。

服用某些药品时。服抗菌素
会引起肠道菌群紊乱，降低免疫
力。经常饮用酸奶有助调整菌群
平衡，保护人体抵抗力，停药后，
继续饮用酸奶一段时间，可以减
轻抗菌素的副作用；酸奶含有脂
肪、糖和蛋白质等成分，对营养
素有保护和促进吸收的作用，服
用维生素、矿物质等营养素药品
可以用酸奶送服。但含有重金属
和碱性物质的药品不适合用酸

奶送服。 （据人民网）

数据显示， 国人平均每天钙的摄入量为 364.3 毫克，
低于推荐摄入量的一半 （成人钙的推荐摄入量为 800 毫
克~1000 毫克）。 饮食补钙是最好的方式，具体如何做？ 记
住下面 7 个数能帮你轻松达到补钙目的。

两杯牛奶。 《中国居民膳食指南（2016）》推荐，每天饮
奶 300 克或相当量的奶制品。 奶类是膳食钙的重要来源，
含量高且易于人体吸收。 一般来说，300 克牛奶或酸奶能
提供 300 毫克~360 毫克钙。 按照不同的加工方式，常见的
奶制品有纯奶、酸奶、奶酪等；按照奶源则有牛奶、羊奶、马
奶以及骆驼奶等，其中牛奶更容易获得，性价比也最高。 每
天早餐准备一杯（200 克~250 克）纯奶，午餐后或者加餐时
喝一小杯（100 克~125 克）酸奶，即可达到需求。

半斤绿叶蔬菜。 蔬菜尤其是绿叶蔬菜也是补钙性价比
很高的食物。 《中国居民膳食指南（2016）》建议，每天摄入
300 克~500 克蔬菜，深绿色蔬菜最好占一半以上。 很多绿
叶蔬菜钙含量约 100 毫克/100 克， 与牛奶的钙含量相当，
甚至有的绿叶蔬菜钙含量更高，比如芥菜、油菜苔钙含量
分别为 265 毫克/100 克、205 毫克/100 克， 即便它们含有
一些草酸，相对牛奶的钙吸收率仍大于 1。 每天半斤绿叶
蔬菜，平均可以获得 250 毫克钙。 除了高钙，绿叶蔬菜还富
含多种有助钙吸收的营养素，比如镁、钾、维生素 K 等。 另
外，从热量供应看，绿叶蔬菜也是补钙的最佳来源。 当然，
浅色蔬菜也可以供应一部分钙。

一两豆制品。 大豆不仅含有丰富的优质蛋白，是素食
人群肉类的替代品，而且豆腐丝、北豆腐等豆制品钙含量
比较高，每天吃一两北豆腐或者一两豆腐丝，就可以补充
80 毫克~100 毫克钙。其他豆制品如豆腐干、素鸡等也可以
提供不少钙。

一勺芝麻酱。 油煮蔬菜或者水焯蔬菜，加上一勺芝麻
酱（10 克）当调味品，不仅提鲜增香，还能补充 100 毫克以
上的钙。 需要提醒，芝麻酱热量比较高，不宜多吃。

半斤水果。 零食尽量选水果、果干等天然食物，水果虽
然钙含量没有绿叶蔬菜和牛奶那么高，但能够供应大量的
钾元素，可以帮助维持膳食中矿物质的平衡，从而减少钙
的排泄量，帮身体“节约”很多钙。

一小把坚果。 开心果、杏仁、榛子等坚果钙含量较高，
比如炒熟的榛子钙含量高达 815 毫克/100 克，其他坚果也
多数在 100 毫克/100 克上下，是非常好的补钙零食。 每天
吃一小把（可食部分 25 克~30 克），即可获得 30 毫克~50
毫克钙。 坚果脂肪含量和热量都比较高，每天一小把即可。

12 种不同的食物。 除了以上几种食物，还应该保证平
均每天不重复的食物种类达到 12 种以上， 每周尽量达到
25 种以上，以达到营养平衡。

总结下来，牛奶和酸奶能提供 300 毫克~360 毫克钙，
深绿色蔬菜和浅色蔬菜能提供约 300 毫克钙，豆制品提供
80 毫克~100 毫克，芝麻酱提供 100 毫克，坚果提供 30 毫
克~50 毫克，水果等其他食物多少也能补充一些，这样通
过饮食就完全可以达到钙的推荐摄入量了。

（据人民网）

蒸米饭常犯的三个错误
蒸米饭听上去简单，其实也

有不少讲究，以下是蒸米饭时常
犯的一些错，看看你犯过几个？

米淘很多遍。 很多人淘米
时一淘就是四五遍，连搓带洗，
恨不得给大米去层皮。 这种做
法十分不可取， 容易造成水溶
性营养素流失。 淘米过程中不
需要流水冲洗， 在盆里用手搅
动着清洗 1 遍~2 遍，除去较为
明显的灰尘， 再用手轻轻搓洗
一遍即可。另外，免淘米在加工
时就去除了沙石和尘土， 可以
直接下锅。

不注意加水量。不少人蒸米

饭时不注意加水量，导致做出来
的米饭要么太软、 要么太硬，为
了避免这种情况，正确测算加水
量很重要。 若蒸白米饭，米和水
的比例是 1﹕1.2~1：1.4，一般水高
出米 2 厘米~4 厘米比较合适。
如果是大米里面加紫米、高粱或
者小米等粗粮， 则要适当多加
水，因为粗粮很“吃水”。

蒸好马上揭锅。 一般情况
下，当电饭煲“跳闸”，就说明米
饭已经熟了， 但如果这时候打
开盖子盛饭， 会发现表层的米
饭很稀， 而锅底则紧紧粘着一
层锅巴。 这层锅巴不仅无法盛

出来，也很难清洗。正确的做法
是， 当加热开关跳至保温开关
之后，不要马上拔插头，让它处
于保温状态 5 分钟， 拔完插头
后让米饭继续焖 5 分钟， 这样
蒸的米饭吃起来口感更好 ，而
且还不容易粘锅。

最后， 教大家一个让米饭
更好吃的小妙招， 在盖上锅盖
前，在米饭里淋些植物油（橄榄
油、大豆油都可以），滴点醋。油
可使做熟的米饭油润透亮 ，颗
粒分明；醋不但能保护维生素，
还可让蒸出的米饭松软清香。

（据人民网）

两杯牛奶、半斤水果、一勺芝麻酱……

饮食补钙，记住这七个数


