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豆腐、豆浆、豆腐干、
豆腐丝、豆腐脑……豆制
品家族很庞大，每个成员
都有什么优势呢？

豆腐、豆腐干、豆腐丝
——补钙小能手。制作豆
腐等豆制品过程中，少不
了“点豆腐”的工序，有些
会用到含钙离子的凝固
剂，因此成就了一批补钙
小能手。比如，豆腐干的
钙含量高达 447 毫克/100
克 ，豆 腐 丝 204 毫 克/100
克 ，南 豆 腐 113 毫 克/100
克 ，北 豆 腐 105 毫 克/100
克。内酯豆腐所用的凝固
剂为葡萄糖酸内酯，钙含
量较低，仅为 17 毫克/100
克。

豆 腐 乳 、豆 豉 、纳 豆
——B族维生素、矿物质之
王。豆瓣酱、豆豉、豆腐乳
等豆制品经过发酵后，其中的B族维生素含
量大幅增加。比如腐乳中的维生素B2含量

比豆腐高出6~7倍。此外，经过发酵，这些
豆制品中的可溶性矿物质含量增量也很显
著。豆腐乳、豆豉等含盐量较高，只能少量

佐餐食用。
豆渣、毛豆、大豆——膳食纤维

高手。有些人喜爱吃酱黄豆、煮毛
豆，还将打了豆浆后的豆渣二次利
用。这样的食用方法，虽然钙摄入量
较低，但膳食纤维摄入量却远高于其
他豆制品。比如，毛豆的膳食纤维含
量高达4.0%，比菠菜、苋菜等高纤维
蔬菜还多。

腐竹、油豆皮高蛋白高脂肪。腐
竹和油豆皮在制作过程中，需要将豆
浆加热，使其表面水分不断蒸发，大
豆蛋白质在豆浆表面会交联成薄膜，
将其中的脂肪、糖类等成分包裹起
来。这样的加工工艺决定了它们的
蛋白质、脂肪含量较高，但钙含量不
占优势。

此外，其他豆制品也有特长，比
如豆浆能量低，饱腹感强；豆芽维生
素 C 丰富，矿物质利用率高……因
此，大家可以轮换着吃。每天最好能
吃25克左右大豆，相当于140克南豆

腐，365克豆浆，55克豆腐干，175克内酯豆
腐，40克豆腐丝，72.5克北豆腐。

豆制品家族，个个都不弱
●刘 静

原料：牛腩两斤，玉米两根，大
葱、姜、花椒、八角、桂皮、香叶、干辣
椒、料酒、生抽、老抽、盐适量。

做法：1.牛腩洗净后，切成3厘米
见方的块，放入清水中浸泡 1 小时，
倒掉血水，再次冲洗干净后，沥干备
用。玉米去皮洗净，切成小块。2.锅
中倒入油，大火加热，待油烧到五成
热时，放入花椒、八角、桂皮、香叶，干
辣椒，煸炒出香味后，放入葱段和姜
片，翻炒几下。3.倒入牛腩块，一直
翻炒到牛腩的表面变色后，烹入料
酒，炒几下，倒入开水，没过牛腩的表
面。4.水开后，用勺子撇去浮沫，然
后倒入生抽、老抽、盐搅匀，放入玉
米。5.盖上锅盖，焖制3小时即可。

提醒：牛腩切 3 厘米大的块刚
好，如果太小，炖出来的味道就不香。

常言道“夏季祛病食六瓜”，丝瓜
就是其中之一。每 100 克丝瓜含水
分94.3克，蛋白质1.0克，脂肪0.2克，
碳水化合物4.2克，是低脂低能量的
蔬菜，适宜肥胖人群食用。丝瓜还含
有少量的B族维生素和维生素C，具
有高钾低钠（每100克含钾115毫克，
含钠2.6毫克）的特点，适宜高血压和
水肿病人食用。丝瓜脆嫩甘甜、清香
宜人，无论炒菜煲汤还是煮粥蒸炖都
鲜美爽滑。丝瓜汁液多，最好现做现
切，避免汁液流失。

“早餐马虎、午餐凑合、晚餐丰富”，这是
很多人的生活常态。《2010~2012年中国居民
营养与健康状况监测报告》显示，8.6%的居
民不能保证每天都吃早餐。即使你每天都
吃早餐，也不代表你的早餐达标了，我国居
民早餐营养不充足的比例在80%以上，其中
6~12岁人群为82.2%，13~17岁为80.7%，18~
44 岁为 80.9%，45~59 岁为 81.4%，60 岁以上
为80.1%。除了不吃早餐、早餐营养不均衡，
国人还普遍存在早餐吃太快、早餐不卫生等
几大问题。

作为一天中非常重要的一顿饭，早餐的
作用绝不仅是“填饱肚子”。如果早餐不吃，
或吃不好，各种问题都会找上你。

第一、营养素摄入不足。长期不吃早

餐，容易导致蛋白质、钙、铁、锌、维生素A
等营养素不足，出现营养缺乏，甚至导致
营养不良。

第二、肠胃负担加重。经常不吃早
餐，会影响胃酸的分泌、胆汁的排出，减弱
消化系统的功能。为了节约时间，很多人
会狼吞虎咽地吃完早餐，这样会加重肠胃
负担，容易导致消化不良。

第三、影响学习工作效率。大脑能够
利用的唯一能源是血中的葡萄糖，不吃早
餐或早餐吃得不足的学生血糖水平相对
较低，不能及时为大脑的正常工作提供充
足的能源物质，从而影响学习成绩；另外，
由于不吃早餐或早餐吃得不足，未到中午
就饥肠辘辘，产生应激反应而导致大脑的
兴奋性降低，出现心慌、乏力、注意力不集
中，使工作和学习效率降低，从而影响学
习成绩。

第四、增加肥胖风险。不吃早餐，到
吃午餐时饥肠辘辘，饥不择食容易不知不觉
饮食过量，导致肥胖风险增加。

有人认为，不吃早餐或早餐吃得不好可
以从午餐或晚餐中得到补充。然而，研究表
明，不吃早餐导致的能量和营养素摄入的不
足很难从午餐和晚餐中得到充分补充。没时
间、没胃口、控制体重等都不是合理的借口。
早餐并不是可吃可不吃的一顿饭，不仅要吃，
而且应该每天吃，并保证营养充足。一顿合
格的早餐至少包括三类食物，一是富含碳水
化合物的食物，比如面包、粥等，二是富含优
质蛋白质的食物，比如牛奶、鸡蛋、酱牛肉等，
三是富含维生素、矿物质和植物营养素的果
蔬，比如圣女果、凉拌菠菜等。让我们一生的
健康之计开始于每天的营养早餐吧。

经常有人问，都说白灼最能保留虾的
营养，可是煮多久合适呢？其实，最好的
方法是看虾在锅里的变化。

做白灼虾时，锅里的水一
定要足，需要完全没过虾才可
以 ，稍 微 放 一 点 油、盐 和 姜
片。油不仅可以很好地增加
虾的亮度，还会让水温升得更
快。盐可以入味，姜可以去腥。水多的好
处是蓄热比较好，可以在最短的时间内把
虾煮熟。鲜虾放入开水中煮，因为蛋白质
受热变性而收缩的缘故，本来伸展的虾开
始变弯。当活虾弯到 90°直角时，就已
经九成熟可以吃了，这时候的虾肉多汁而

鲜嫩；如果是冰鲜虾或冻虾，则需要煮到
虾身弯曲小于 90°，此时口感好。继续
煮，则会导致虾肉中的呈鲜味氨基酸丢失

太多，不仅失去最佳弹性和口感，鲜味也
降低了。

此外，要想做出美味的白灼虾，还有
两点需要注意。一是首选活虾或冰鲜
虾。活虾当然是活蹦乱跳的，这是首选的
白灼虾原料。刚死的虾或当日冰鲜的虾，

身体是半透明的毛玻璃状，也可以白灼。
挑选时看虾头是不是长得比较结实，一提
虾须就掉头或者虾头发黑了，不能用来白

灼。二是要有好吃的蘸料。
除了广式的虾汁（在家一般可
以用酱油、鸡粉等调料），白灼
虾的蘸料还可以用芥末、生抽
和少许米醋兑，有助刺激食

欲。当然如果喜欢吃原味虾，可以什么都
不蘸。

需要提醒大家，虾肉是高蛋白食物，不
要一次吃太多，以免加重肠胃负担，导致消
化不良。至于虾和维生素C含量高的蔬菜
水果不能一起吃的说法，纯属谣言。

食材：银鳕鱼300克，葱、生姜、蒸鱼
豉油、料酒、白胡椒适量。

做法：1.银鳕鱼洗净，两面用厨房纸
吸干水分；葱、姜洗净切丝备用；2.银鳕
鱼置于盘中，加入料酒、白胡椒、葱丝和
姜丝，腌制15分钟；3.烧开半锅水，隔水
放入银鳕鱼，加盖开大火清蒸 8 分钟；4.
取出银鳕鱼，装盘淋入蒸鱼豉油即可食
用。

点评：银鳕鱼肉质细嫩，腥味小，最
适合清蒸。清蒸的时间不宜超过10分钟，
否则鱼肉会变老。这道菜优质蛋白质和不
饱和脂肪酸含量高，富含人体必需脂肪酸
以及促进大脑发育的 EPA 和 DHA，特别
适合孕妇、哺乳期女性、老人和儿童食
用。需要说明的是，银鳕鱼是深海鱼的一
种，自带淡淡咸味，无需盐来腌制。

榴莲素有“水果之王”的美誉，很多
人关心，如何挑到又绵软又甜的呢？大家
可以试试下面几招。

看颜色。成熟的榴莲皮一般呈黄色，
颜色越深，成熟度越高，榴莲越甜；表皮
发青的榴莲不要买，那样的果肉还是生
的，不好吃。

看大小。一般个头稍大的榴莲比小的
更成熟更好吃。

看外观。成熟的榴莲壳会自动裂开，
壳裂开口越大越成熟。但也不要买开过大
的，因为开口越大，果肉越容易受到污
染，所以最好买刚刚开口，或者开口小的。

摇一摇。拿起榴莲摇一摇，如果感觉
里面有晃动，说明果肉与外壳分离，已经
成熟了。

捏硬刺。新鲜榴莲的刺既坚硬又扎
手，想判断榴莲的成熟度，可以捏一下
相邻的两根刺，如果它们很容易就捏
动，并且向一起靠拢了，说明这个榴莲
的成熟度很好。

闻气味。拿起来榴莲闻闻味道，气味
越浓重，说明榴莲成熟度越高。

看果肉。成熟的榴莲果肉颜色偏黄，
摸起来软绵绵的，这时候的果肉最好吃；
如果果肉呈奶白色，摸起来硬硬的，说明
还不成熟。

如果稍有不慎买到了没熟透的榴莲，
可以试试这几种办法。没开口的，常温放
着就行，隔一两天检查检查。也可和香
蕉、苹果等熟了的水果放在一起。开了口
的，用保鲜膜包好，放入冰箱冷藏，大概
1~2天就可以吃了。

如果一次买多了吃不完，可把果肉取出
来，分块放进保鲜袋扎紧，再放进保鲜盒，
密封好后放入冷冻层，可保存一周。也可带
着壳，用保鲜膜裹好，放入冷藏层，能保存
3~5天。

白灼虾，弯到90度最佳
●于仁文

丝瓜，高钾低钠低能量
●马冠生

玉米炖牛腩
●文 怡 早餐吃不早餐吃不好好，，问题真不少问题真不少

●马冠生

清蒸银鳕鱼清蒸银鳕鱼
●马跃青

摇一摇摇一摇，，挑出好榴莲挑出好榴莲
●文 怡


