
牛奶“拒绝”的八种食物

牛奶与巧克力不能同食

牛奶中含有丰富的蛋白质和钙，巧克力中

则含有充足的热能和草酸， 若两者同时食用，

牛奶中的钙和巧克力中的草酸结合而生成草

酸钙， 草酸钙在人体内不但不能被消化吸收，

反而会引起儿童生长缓慢、 腹泻等不良影响，

甚至使头发干燥、无光泽，出现尿结石等症状。

牛奶不宜与酸性饮料同饮

有些人喝牛奶后，很快又喝橘子汁、酸梅

汤、果子露等饮料，以为这样可供给较全面的

营养成分 ，实际这种做法是错误的 。因为这

些酸性饮料在胃中与牛奶中的蛋白质结合 ，

会凝结成较大较硬而且消化吸收比较困难

的凝块，所以不能同吃，应在喝牛奶一小时以

后再吃。

牛奶与橘子不能同食

牛奶在胃中，在胃蛋白酶和胰酶的作用下

分解，然后进入小肠才能被消化。如果牛奶与

含果酸较高的橘子等水果同食，奶中蛋白质与

果酸及维生素

C

发生复杂的生化反应而凝固成

块， 这样会影响奶中蛋白质和橘子中维生素

C

等的消化吸收，而且还会出现腹胀、腹痛及腹

泻等不良反应，所以二者同食是得不偿失的。

牛奶与鸡蛋不宜同煮而食

这是因为鸡蛋在形成过程中，细菌可以从

母鸡的输卵管、卵巢中直接进入鸡蛋内，有些

存放时间较长的鸡蛋，细菌也可以从鸡蛋壳的

气孔中进入鸡蛋内， 另外鸡蛋中的卵白素，能

使食物中的

B

族维生素失去作用， 并能使人体

内的酶受到一定程度的破坏，而且鸡蛋清中的

抗生素蛋白和抗胰蛋白酶，能直接影响人体对

蛋白质的吸收利用， 只有把鸡蛋煮沸

7

分钟以

上才能消灭鸡蛋中的细菌， 并破坏卵蛋白素、

抗生物素蛋白和抗胰蛋白酶，以利于人体的消

化吸收，同时蛋白蛋黄也能很好的凝固，也就

是煮熟，这样才便于食用，消化吸收率也高。

牛奶与豆浆不宜同煮而食

有些人习惯把牛奶与豆浆同煮后食用，这

种方法是不科学的。 因为牛奶不能长时间煮

沸，牛奶加热到

63

摄氏度时乳清蛋白就开始凝

固，若加热到

80

摄氏度，牛奶中的蛋白质就会

全部凝固，营养成分受到损失，煮沸的话，不但

维生素

B1

、维生素

B2

、维生素

C

会受到破坏，而

且蛋白质凝固变性，矿物质中的钙、磷也会受

到一定程度的破坏。

豆浆食用时要煮沸，并要煮沸后再煮几分

钟，这是因为豆浆中含有一种对人体有害的皂

毒素，这种毒素只有加热到

90

摄氏度以上才能

被破坏，当豆浆加热到

80

摄氏度左右时皂毒素

受热膨胀，会形成假沸产生泡沫上浮，如果喝

这种半生不熟的豆浆，就会发生恶心呕吐等中

毒症状。

牛奶与麦乳精不能同食

因麦乳精含有较多的脂肪和糖，这会引起

儿童胃口不良，也影响牛奶的消化。

中年人喝牛奶最好不要加糖

这是因为糖在人体内会分解形成酸，而酸

容易与牛奶中的钙发生反应， 影响钙的吸收，

所以最好不要加糖。

牛奶不宜与含鞣酸的食物同食

这些食物，如浓茶、柿子等，易与牛奶反应

结块成团，影响消化。

（牛 牛）
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广药指责加多宝合同涉嫌造假

王老吉“红绿之争”仍在发酵。继

7

月

13

日赢得王老吉商标案的终审后，

昨日，广药集团在广州召开“王老吉商

标维权媒体沟通会”，其两家代理律师

事务所代表公开宣布，加多宝

7

月

13

日

向媒体出示的“神秘合同”多处涂改并

互相矛盾，涉嫌造假，广药集团已向公

安机关报案。 而此前加多宝宣称中国

国际贸易仲裁委员会提出该合同的新

仲裁，广药集团至今未收到通知。面对

此前加多宝方面曾提出的红罐王老吉

外观装潢权问题， 广药集团也予以反

击， 称双面加多宝凉茶装潢侵犯了红

罐王老吉特有包装， 广药集团已向法

院起诉获立案， 并向各级工商部门投

诉。

7

月

13

日， 北京市中法院作出终审

裁决，认定仲裁结果有效，广药集团赢

得王老吉商标案。当日，加多宝集团召

开新闻发布会，拿出一份自称“从未公

布过的《商标许可协议》”来证明其可

使用王老吉商标至

2013

年

1

月

19

日，并

对外宣称

6

月已向中国国际经济贸易

仲裁委员会提交了仲裁申请。

“根据仲裁相关规则， 一旦受理将

在

5

个工作日内通知到双方， 但是至今

广药集团未收到仲裁委发来的任何通

知。”广药集团代理律师、广州金桥百信

律师事务所的马立峻律师说。

广药方面称， 在维权过程中发现

不少地方的工商部门收到的一份加多

宝所提供的“备案协议”，其实就是这

份此前向媒体出示的 “神秘合同”。而

马立峻更是在现场明确指出， 该协议

缴费期限与许可使用期限相互矛盾，

载明的签订日期与签署的日期相互矛

盾，“内容本身相互矛盾的材料是缺乏

明显的证明效力的， 不应作为可以采

信的证据。”

（摘自《南方日报》）

澳门豆捞：吃出美味与健康

在经历了前几年的 “川派火锅时代”和

“本地特色菜时代”后，近年来的餐桌上又注

入了许多新鲜的元素。 由于信阳市民对海鲜

的喜好程度不断增加，以“澳门豆捞”为代表

的海鲜主打火锅产品近年来特别时兴， 成为

许多时尚人士的餐桌最爱。

至尊火锅引领潮流

去过澳门豆捞的人都知道， 顶级鲜美的

汤、口感别致的调料，搭配上鲍鱼、龙虾、蟹仔

包……无论是食海鲜还是品汤水， 丝毫都不

会有油腻的感觉，清淡素雅，令人回味无穷。

“澳门豆捞”是一种全新的美食概念，自从登

陆中国大陆以来， 带动了中国餐饮的重大变

革。“澳门豆捞”秉承澳门火锅之精华，将全世

界各地的深海海鲜融入一脉相承的古老秘方

特色汤底中，加上现代技术的科学配制

,

造就

了具有都市风情特色的至尊火锅文化。

“澳门豆捞”登陆信阳后，以其独有的中

西合璧的饮食风格， 以全世界各大深海的名

贵海鲜为主题， 为传统的火锅文化平添了一

份清新爽朗， 亦为人间天堂的饮食男女带来

味觉上的惊喜。除了美味的海鲜，澳门豆捞的

就餐环境也是可圈可点，华丽的吊灯，古朴的

桌椅，雅致的摆设，每一个细节，都能让食客

感受到一种尊贵的美食体验。 所以每当华灯

初上的时候， 你总能看到澳门豆捞的门口停

满了车辆，透过澳门豆捞的透明玻璃窗，食客

们脸上幸福的表情更是夜色下的一道靓丽风

景。

食不厌精味不厌鲜

澳门豆捞始终追求“食不厌精”的饮食文

化最高境界，以打造你情理之中、意料之外的

另类火锅文化。以浓郁的文化氛围、独特的品

位，打造出澳门豆捞独树一帜的企业精神。

澳门豆捞宣扬了一种全新的火锅形式，

将名贵海鲜与火锅两种不同风格予以完美融

合，令众生为之倾倒。它推崇绿色环保、营养

健康，切实为消费者的饮食健康把关护航。店

内所有菜式选料精致，

80％

以上海鲜类产品

皆是由深海直接打捞、 从源产地空运而至的

纯天然、无污染系列海鲜，绝非人工饲养，从

源头上保证了海鲜纯天然无污染的安全食用

性，就连每根蔬菜都经过了严格的甄选。顶级

鲜美的汤， 搭配上澳门大师精心为你调配的

各色经典菜肴，清淡素雅，让鲜味和辣味在舌

尖翻飞，以及它好吃不上火的特色，让澳门豆

捞充满了神秘的诱惑力。

（曹 威 李 海）

健康饮食

吃西瓜需要注意三个禁忌

吃西瓜当正餐要不得

西瓜

94%

以上都是水

分，但是本身含糖量也是很

高的。正常甜度西瓜含糖百

分之五，所以西瓜的热量很

高， 西瓜的卡路里是

250

千

卡

/

千克。 也就是说如果你

每天吃一个很大的西瓜，大

约有

8

斤到

10

斤， 就是摄入

了

1000

千卡到

1250

千卡的

热量，而普通的小碗一碗米

饭热量大约是

200

千卡。也

就是说吃一个西瓜就相当

于吃了五六碗饭。

吃西瓜当宵夜要不得

西瓜富含糖分，如果晚

上睡前多吃，会使胰岛素上

升，促进脂肪合成。而人体

新合成的脂肪大多数都储

存在腹部，再加上夜间运动

量减少， 脂肪只储存不消

耗，时间长了，小肚腩就长

出来了。

不要以为吃个西瓜当

宵夜就可以逃脱肥胖这一

事实， 减肥是不能钻空子

的。所以减肥的人不要去吃

宵夜。

西瓜不觉饱要不得

西瓜和苹果不同，它的

甜味主要来自于果糖。温度

越低， 果糖的甜度就越大，

这是人们对各种清凉饮料

所钟爱的主要原因。研究早

就发现， 果糖虽然不会明

显地升高血糖，却也绕开了

食欲控制的机制。西瓜既然

含大量果糖，它也有让人不

觉得饱这种特性。所以，人

们吃西瓜的时候难以控制

食量。

（曹 威）

秋季要“小心肝”

13种食物养肝解毒

山 楂

能消除油腻及因吃太

多肉类、脂肪所引起的消化

不良，预防脂肪肝、高血脂。

白 芍

具柔肝止痛 、 养血调

经、止汗效果，改善肝气不

和所起的胸胁疼痛。

黄 耆

能保护肝脏，防止肝醣

降低， 活血袪瘀防中风，利

尿消水肿及脚气。

红 枣

能缓和药性，解除痉挛，

有镇静及利尿功效， 对疏肝

解郁、 调补脾胃有一定的效

果。

蒺藜子

可改善肝阳上亢所导

致的头昏眼花，舒缓肝气郁

结所引起的胸胁不畅。

油 菜

保护细胞胶原质及血

管健康，其嫩花蕾和新发茎

叶富含营养，最益养肝。

高丽菜

含有多种抗癌成分，能

促进肠胃消化功能及加速

排泄体内废物。

黄豆芽

能提供优质的高密度

脂蛋白， 维护血管健康，防

止动脉硬化，有益肝细胞的

代谢。

芦 荟

能泻肝火，改善头痛头

晕、躁狂易怒、惊悸抽搐，但

孕妇忌用。

山 药

缓和轻微糖尿病，预防

脂肪肝，增进抵抗力，防御

肝病毒入侵。

紫 米

富含多种营养，是高蛋

白、高纤、低脂良谷，养肝效

果极佳。

蛤 蜊

协助身体组织液循环，

进而保护五脏， 利胆顺肝，

可供给肝脏必要的营养素。

蚬 仔

含丰富胆碱成份，有防

止肝癌和肝硬化的作用，解

酒保肝效果佳。

（红 网）

紫苋菜汁凉皮

原料：面粉

200

克、紫苋菜汁

100

克。

工具：平盘、三角夹子、毛刷。

做法：

1.

紫苋菜汁的取汁方

法。 汁与面粉和成面团， 彻底揉

匀，饧半个小时。可以再揉一次，

继续饧

20

分钟。然后开始洗面，接

一盆清水， 把面团放入， 然后搓

洗，直到水变得很红很浓稠，剩余

的面筋颜色很浅即可。 洗好的浓

浆用很细的筛网过滤几遍， 把渣

子过滤掉。然后，剩余的浆放入冰

箱冷藏沉淀

4

小时以上，其间不要

随意摇晃，直到水与淀粉分层。

2.

上面沉淀出的水份倒掉，

不要都倒光，留少许，否则剩余的

面浆就太稠了，拌匀。因为颜色大

部分都在水里， 所以拌匀后的面

浆呈浅粉色。 舀一勺面浆倒入事

先刷了油的披萨盘中，晃动一下，

均匀摊开。多点少点无所谓，多点

就厚，少点就薄，做一张就有数了。

3.

用夹子平放入烧开水的锅

中，或者戴手套直接用手放入，立

刻盖盖，蒸两三分钟。取出时连盘

一起放入冷水盆中，隔水降温。

4.

不烫手时，面皮就很容易取

下了。平铺入刷了油的盘中，上面

也刷一层油，一防干裂，二防粘连。

依次做完所有的面浆即可。

5.

做好的凉皮切好 ，可以加

自己喜欢的调料拌匀即可。

位于信阳市火车站、汽车站交汇中心的豫丰园大酒店，可容纳

1200

人同时用餐，系我

市三星级旅游涉外宾馆———申光宾馆推出的又一大手笔， 这里流动人口及商住区最为集

中。目前，装饰一新的豫丰园大酒店环境优雅、服务专业、温馨如家，主营高师生态元鱼全

宴及信阳菜系，承接宴席，以独特的创新手法打造别样的豫丰园文化。豫丰园大酒店努力

将信阳美食打造为豫菜的代表菜，让家乡人民品尝到正宗的信阳菜，让来豫东南的朋友了

解信阳菜，让信阳菜在消费者的舌尖飞舞。

本报记者 成兆本 摄

辨别茶叶真伪优劣小知识

茶叶的类别繁多， 主要分为

红、绿、黄、白、黑和乌龙等六大类。

请注意观察以下几个方面：

色，包括外观的色泽及汤色。

外观颜色应以纯而亮泽为好，杂

而暗为次。 茶叶的汤色以明亮清

晰为优，暗而深为劣。

香， 质量好的茶叶一般都香

味纯正，沁人心脾。若茶叶香味淡

薄或根本无香味，甚至有异味，则

不是好茶叶。

味，是指茶水的滋味。新茶汤

色澄清而香气足， 陈茶则汤色变

褐、香味差。就绿茶、红茶来说，质

量好的绿茶口感略带苦涩， 饮后

又感鲜甜，且回味越久越浓。苦涩

味重，鲜甜味少的则为次茶。红茶

口感甜爽为好，苦涩为次。

形，指茶叶的外形。各种名茶

都有它的外形特征， 不同的品种

有不同的鉴别方法， 有的品种要

看茸毛的多少，多者为优，少者为

劣；有的品种要看条索的松紧，紧

者为好，松者为差。质量好的茶叶

外形应均匀一致， 所含碎茶和杂

质少。 （佚 名）

豆腐和什么一起吃最营养

配点肉，蛋白质好吸收

大豆有“植物肉”的美誉，它

是植物性食物中蛋白质最优秀的

食品。用大豆做成的豆腐，蛋白质

也不会差。不过，豆腐中的蛋白质氨

基酸的含量和比例不是非常合理，

也不是特别适合人体消化吸收。

如果在吃豆腐的同时加入一

些蛋白质质量非常高的食物，就

能和豆腐起到互补作用， 使得豆

腐的蛋白质更好地被人体消化吸

收利用。 而这些高质量蛋白质的

食物，就非肉类和鸡蛋莫属了。

因此，肉末烧豆腐、皮蛋拌豆

腐等， 都能让其蛋白质更好地吸

收。

加蛋黄、血豆腐，钙补得更多

就像吃钙片的同时需要补充

维生素

D

一样，吃豆腐要补钙，就

要搭配一些维生素

D

丰富的食

物。因为在钙的吸收利用过程中，

维生素

D

起着非常重要的作用。

蛋黄中含有丰富的维生素

D

， 因此鲜美滑嫩的蛋黄豆腐是

补钙的优秀菜肴。动物内脏，如肝

脏、 血液中的维生素

D

含量也很

高， 所以将白豆腐和血豆腐一起

做成“红白豆腐”也非常理想。

另外，鸡胗、猪肝等动物内脏

也对增加豆腐的钙吸收有很好的

作用。

加海带、紫菜，能多补碘

豆腐不但能补充营养， 还对

预防动脉硬化有一定的食疗作

用。 这是因为豆腐中含有一种叫

皂苷的物质， 能防止引起动脉硬

化的氧化脂质产生。

但是皂苷却会带来一个麻

烦，引起体内碘排泄异常，如果长

期食用可能导致碘缺乏。所以，吃

豆腐时加点海带、 紫菜等含碘丰

富的海产品一起做菜， 就两全其

美了。

放青菜、木耳，更防病

豆腐虽然营养丰富， 但膳食

纤维缺乏， 单独吃可能带来便秘

的麻烦。 而青菜和木耳中都含有

丰富的膳食纤维， 正好能弥补豆

腐的这一缺点。

另外， 木耳和青菜还含有许

多能提高免疫力、 预防疾病的抗

氧化成分，搭配豆腐食用，抗病作

用更好。

需要注意的是，菠菜、苋菜等

绿叶蔬菜中的草酸含量较高。应

先焯一下，再和豆腐一起烹调，以

免影响豆腐中钙的吸收。

豆腐吃多了有害吗

美味不可多贪， 好东西也要

适可而止。 长期大量吃豆腐可能

产生如下问题：

第一，促使动脉硬化。

豆制品含有极为丰富的蛋氨

酸， 蛋氨酸在酶的作用下可转化

为半胱氨酸。 它会损伤动脉管壁

内皮细胞， 使胆固醇和甘油三酯

沉积于动脉壁上， 导致动脉硬化

形成。

第二，促使痛风发作。

豆腐含嘌呤较多， 嘌呤代谢

失常的痛风病人和血尿酸浓度增

高的患者， 多吃豆腐易导致痛风

发作。

第三，导致碘缺乏。

制作豆腐的大豆含有的皂角

甙，会加速体内碘的排泄。长期过

量食用豆腐很容易引起碘缺乏，

导致碘缺乏病。

第四，引起消化不良。

豆腐中含有极为丰富的蛋白

质， 一次食用过多不仅阻碍人体

对铁的吸收， 而且容易引起蛋白

质消化不良，出现腹胀、腹泻等不

适症状。

第五，增加肾脏负担。

在正常情况下， 人吃进体内

的植物蛋白质经过代谢， 最后大

部分成为含氮废物， 由肾脏排出

体外。

人到老年， 肾脏排泄废物的

能力下降，此时若不注意饮食，大

量食用豆腐， 摄入过多的植物性

蛋白质势必会使体内生成的含氮

废物增多，加重肾脏的负担，不利

于身体健康。

（曾 璇 赵雅楠）

我

市

红

房

子

月

饼

上

市

本报讯（小 周）一年月色最明夜，千里

人心共赏时。今年中秋，我市红房子浓情推

出中秋主打月饼礼盒———红色经典 （富贵

红、一品红、中国正红），在凝结饮食文化与

精湛技艺的同时， 充分体现中国月饼的千

年风采，让消费者在品尝可口月饼的同时，

回味乡土之情。

为充分体现中秋节真正元素， 今年我

市红房子浓情推出的月饼礼盒———红色经

典， 正是谱写中国数千年来人们对中秋节

的眷恋。 红房子红色经典即富贵红、 一品

红、中国正红，也正是体现出中国人每年中

秋团圆喜庆之意， 同时在人生的道路上越

走越红。

据了解，行业

17

年，红房子更是本着从

优秀到卓越再到极致的发展追求， 让产品

更优质、健康、美味。除了雄厚的企业自身

优势外， 红房子在不断完善产品研发构建

的同时， 最大化的避免市场同类产品的竞

争，以此体现出红房子强大品质的优势。在

红房子产品质量健康方面， 红房子深入洞

察烘培行业发展趋势及消费需求， 坚持以

产品为核心的精英策略，科学研发，不断推

陈出新，满足各种消费需求。建立健全食品

安全监管体系和研发体系，积极引进国外的

生产设备，不管是从原料筛选、配方，还是生

产工艺、仓储配送，红房子都层层把控，以此

进一步保障产品质量。为吸取更多的研发优

势，红房子将不定期的组织员工远赴日本、韩国进行学习，从而

保证红房子的特色产品的延续性和河南区域品牌的地位。

2012

年，红房子月饼在保持原有特色的同时，融入科学创

新，让每一块月饼吃起来都绵软细腻、甘香可口。为充分展现

月饼思乡、恋土元素，红房子还特别推出活动，凡一次性消费

满

28

元，均送月饼一个，同时还可以免费品尝。

近年来，信阳鸡公山酒业发展势头迅猛，营业利税不断攀升，市场规模不断扩大。公司

各项专业技术人才增加了

2.5

倍，年销售成品酒增加了

3.2

倍，不仅创出了品牌，打出了声

誉，在全省竞争激烈的白酒行业中占有重要地位，为信阳酒走出河南开辟了新天地。图为

招聘现场。 小 易 摄


