
胡 萝 卜

胡萝卜在西方有很高的

声誉，被视为菜中上品。荷兰

人把它列为 “国菜 ”之一 。胡

萝卜所含的营养素很全面 。

据测定， 每百克含碳水化合

物
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克 ，蛋白质

0.6

克 ，脂肪

0.3

克，钙
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毫克，铁

0.6

毫克，

以及维生素

Ｂ1

、维生素

Ｂ2

、维

生素

Ｃ

等，特别是胡萝卜素的

含量在蔬菜中名列前茅 ，每

百克中约含胡萝卜素

3.62

毫

克， 相当于

1981

国际单位的

维生素

Ａ

，而且于高温下也保

持不变，并易于被人体吸收。

胡萝卜素有维护上皮细胞的

正常功能、防治呼吸道感染、

促进人体生长发育及参与视

紫红质合成等重要功效。

益肝明目

胡萝卜含有大量胡萝卜

素， 这种胡萝卜素的分子结

构相当于

2

个分子的维生素

A

，进入机体后，在肝脏及小

肠粘膜内经过酶的作用 ，其

中

50%

变成维生素

A

，有补肝

明目的作用，可治疗夜盲症。

利膈宽肠

胡萝卜含有植物纤维 ，

吸水性强， 在肠道中体积容

易膨胀，是肠道中的“充盈物

质”， 可加强肠道的蠕动，从

而利膈宽肠，通便防癌。

健脾除疳

维生素

A

是骨骼正常生

长发育的必需物质， 有助于

细胞增殖与生长， 是机体生

长的要素， 对促进婴幼儿的

生长发育具有重要意义。

增强免疫功能。

胡萝卜素转变成维生

素

A

， 有助于增强机体的免

疫能力 ，在预防上皮细胞癌

变的过程中具有重要作用 。

胡萝卜中的木质素也能提

高机体免疫机制 ，间接消灭

癌细胞。

降糖降脂

胡萝卜还含有降糖物

质，是糖尿病人的良好食品，

其所含的某些成分， 如懈皮

素、 山标酚能增加冠状动脉

血流量，降低血脂，促进肾上

腺素的合成，还有降压、强心

作用，是高血压、冠心病患者

的食疗佳品。

（曹 威）
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忆 旧

在一个速食年代，我有时想起慢美食。比

如，从前我会经常看到一个人，面前放一碟花

生米、一盘五味干丝，坐在那儿，细嚼慢品，能

够消磨大半天的光阴。

五味干丝，是一刀一刀切出来的，将豆腐

干先平削成薄片，再切成细丝，除了刀工，还

要极具耐心，临了用沸水浸泡，去除豆腥味，

冷开水轻漂，肉丝、鸡丝、笋丝、姜丝、肴肉丝，

淋酱、麻油，拌香菜，滑嫩爽口。

那个人，坐在天井里的一棵枇杷树下，明

净的青花瓷小碗中倒上清冽的酒， 他就这么

不紧不慢，慢慢地呷，细细地品，在酒的芳香

中，打发悠闲日子，碗中倒映澄明的天空。

有人吃东西，天生吃得慢。这样的人 ，与

同桌吃得虎虎生风，或者狼吞虎咽相比，是两

种不同的行事风格和处世感觉。吃得慢的人，

总是吃亏。他被别人抢占了先机，这是没有办

法的事情。所以，外出旅游的团队餐，一改平

时筵席上的彼此谦让，温文尔雅，吃得风生水

起，倒是真实体现了人与人之间的微妙关系。

慢美食，是只提供给一个人分享的。我的

邻居张二，以前跑销售。有一次，张二从南京坐

车去上海，途中闲寂，就不慌不忙从包里拿出

两只清蒸大闸蟹，一边品，一边看景。一车厢人

昏昏欲睡，只有他两目炯炯，等到两只螃蟹剔

吃干净，面前摆着两副完整的蟹壳，不知不觉，

3

小时的旅程，已抵达终点。

吃有些东西不能急。 长江三鲜中的刀鱼，

肉质细嫩，但多细毛状卡骨，吃快了会卡刺在

喉。

还有螺蛳，是费时间慢慢吮吸的。吃螺蛳

吃快了，非但吸不出螺蛳肉，而且会将螺蛳肉

卡在壳内，欲速则不达。一次，有位北方的朋

友，吃螺蛳费了很大的气力，却是不得要领，终

没有将螺蛳肉吮吸出来，最后只能借助于一根

牙签。

有些东西就是用来慢享的。我的另一个邻

居朱老五，平时喜欢买半斤猪头肉。油光可鉴

的猪头肉，经过慢火细炖，绵软粉烂。朱老五目

不斜视，坐那儿喝酒。别人打牌“三缺一”， 喊

他。朱老五睁一只眼，闭一只眼，不慌不忙，回

复人家：吃东西不能催，我排行老五，我妈生我

时都安排好了，急了、快了，就没有我朱老五。

慢美食，宜轻挑慢捻，锅底舔着温柔之焰，

锅内翻腾的是趵突之泉。一锅汤，熬上三四个

小时，不愠不火，直至一星豆灯。

小时候，端午节吃粽子，外婆总要用一口

大锅慢慢煮，等到一觉醒来，已是子夜，满屋飘

香。

用文火和时岁慢慢地熬，日子过得不疾不

徐。腊八粥，清人富察敦崇在《燕京岁时记》说：

“用黄米、白米、江米、小米、菱角米……合水煮

熟，外用染红桃仁、杏仁、瓜子、花生、榛穰、松

子……以作点染。”就像人到老年，又像经年日

久的婚姻。

前年，在成都，听说“灯影牛肉”。灯影，即

皮影，用灯光把兽皮或纸板做成的人物剪影投

射到幕布上。这种牛肉，切成极薄的肉片，薄到

在灯光下可透出物像，足见其薄，不知那个切

片的人，倾注了多少缜密的心思。

慢美食，细吹细打，慢条斯理，将食材精雕

细琢，做事避免一蹴而就。有一种人，微闭眼

晴，细嚼慢咽，既品尝食物的真味，也是对自己

安静内心的一次温柔呼应。

牛奶千万不能这样喝

牛奶越浓越好

有人认为，牛奶越浓，身体得到的营养就

越多，这是不科学的。

所谓过浓牛奶，是指在牛奶中多加奶粉少

加水， 使牛奶的浓度超出正常的比例标准。也

有人惟恐新鲜牛奶太淡， 便在其中加奶粉。如

果是婴幼儿常吃过浓牛奶，会引起腹泻、便秘、

食欲不振，甚至拒食，还会引起急性出血性小

肠炎。这是因为婴幼儿脏器娇嫩，受不起过重

的负担与压力。

加糖越多越好

不加糖的牛奶不好消化，是许多人的“共

识”。 加糖是为了增加碳水化合物所供给的热

量，但必须定量，一般是每

100

毫升牛奶加

5

克

糖至

8

克糖。

牛奶里最好加蔗糖。蔗糖进入消化道被消

化液分解后，变成葡萄糖被人体吸收。葡萄糖

甜度低，用多了又容易超过规定范围。

把糖与牛奶放在一起加热，这样牛奶中的

赖氨酸就会与糖在高温下

(80℃~100℃)

产生反

应，生成有害物质糖基赖氨酸。这种物质不仅

不会被人体吸收，还会危害健康。因此，应先把

煮开的牛奶晾到温热

(40℃~50℃)

时，再将糖放

入牛奶中溶解。

牛奶加巧克力

液体的牛奶加上巧克力会使牛奶中的钙

与巧克力中的草酸产生化学反应，生成“草酸

钙”。于是，本来具有营养价值的钙，变成了对

人体有害的物质，从而导致缺钙、腹泻、少年儿

童发育推迟、毛发干枯、易骨折以及增加尿路

结石的发病率等。

牛奶服药一举两得

有人认为，用有营养的东西送服药物肯定

有好处，其实这是极端错误的。牛奶能够明显

地影响人体对药物的吸收速度，使血液中药物

的浓度较相同的时间内非牛奶服药者明显偏

低。 用牛奶服药还容易使药物表面形成覆盖

膜，使牛奶中的钙与镁等矿物质离子与药物发

生化学反应，生成非水溶性物质，这不仅降低

了药效，还可能对身体造成危害。所以，在服药

前后各

1

小时至

2

小时内最好不要喝牛奶。

用酸奶喂养婴儿

酸奶是一种有助于消化的健康饮料，有的

家长常用酸奶喂食婴儿。酸奶中的乳酸菌生成

的抗生素， 虽然能抑制很多病原菌的生长，但

同时也破坏了对人体有益的正常菌群的生长

条件，还会影响正常的消化功能，尤其是患胃

肠炎的婴幼儿及早产儿， 如果喂食他们酸奶，

可能会引起呕吐和坏疽性肠炎。

在牛奶中添加橘汁或柠檬汁以增加口味

在牛奶中加点橘汁或柠檬汁，看上去是个

好办法，但实际上，橘汁和柠檬均属于高果酸

果品，而果酸遇到牛奶中的蛋白质，就会使蛋

白质变性，从而降低蛋白质的营养价值。

在牛奶中添加米汤、稀饭

有人认为，这样做可以使营养互补。其实这

种做法很不科学。牛奶中含有维生素

A

，而米汤和

稀饭主要以淀粉为主， 它们中含有脂肪氧化酶，

会破坏维生素

A

。孩子特别是婴幼儿，如果摄取维

生素

A

不足，会使婴幼儿发育迟缓，体弱多病。所

以，即便是为了补充营养，也要将两者分开食用。

牛奶必须煮沸

通常， 牛奶消毒的温度要求并不高，

70℃

时用

3

分钟，

60℃

时用

6

分钟即可。如果煮沸，温

度达到

100℃

， 牛奶中的乳糖就会出现焦化现

象，而焦糖可诱发癌症。其次，煮沸后牛奶中的

钙会出现磷酸沉淀现象，从而降低牛奶的营养

价值。 （黄群雅）

5种食材帮你过好秋季养生关

莲 藕

莲藕开胃清热、润燥止

渴、清心安神。它富含铁、钙

等微量元素和植物蛋白质、

维生素以及淀粉，有明显益

血益气的功效，也可增强人

体免疫力。

莲藕的食用方法“生熟

两相宜”。作为水果生吃的，

味道甘甜、清凉入肺；和糯

米、蜂蜜一起蒸，粉红透明，

软糯清润， 是秋令美味小

菜；和排骨炖汤，健脾开胃、

营养丰富，适合脾胃虚弱的

人滋补养生。

枸 杞

枸杞具有解热、治疗糖

尿病、 止咳化痰等疗效，而

将枸杞根煎煮后饮用，能够

降血压。

但是，由于枸杞温热身

体的效果相当强，患有高血

压、性情太过急躁的人最好

不要食用。相反，若是体质

虚弱、常感冒、抵抗力差的

人最好每天食用。

百 合

百合含有丰富的蛋白

质、脂肪、脱甲秋水仙碱和

钙、磷、铁及维生素等，是老

幼皆宜的营养佳品，而且百

合具有明显的镇咳、平喘等

作用。

大 枣

大枣不光是甜美食品，

还是治病良药。大枣性味甘

平，入脾胃二经有补气益血

之功效， 是健脾益气的佳

品。

不过， 大枣虽然味甘、

无毒，但性偏湿热，故不能

多食， 尤其内有湿热者，多

食会出现寒热口渴、胃胀等

不良反应。

红 薯

红薯含有丰富的淀粉、

维生素、纤维素等人体必需

的营养成分，还含有丰富的

镁、磷、钙等矿物元素和亚

油酸等。 （海 燕）

三个方法教你挑选优质牛奶

方法一，好牛奶，不挂杯

买来的牛奶

(

没有煮过或

微波炉加热过的

)

迅速倒入干

净的透明玻璃杯中，然后慢慢

倾斜玻璃杯，如果有薄薄的奶

膜留在杯子内壁， 且不挂杯，

容易用水冲下来，那就是原料

新鲜的牛奶。

这样的奶是在短时间内

就送到加工厂，而且细菌总数

很低。如果玻璃杯上的奶膜不

均匀，甚至有肉眼可见的小颗

粒挂在杯壁， 且不易清洗，那

就说明牛奶不够新鲜。

方法二，滴奶辨质

冷水的碗里， 滴几滴牛

奶。奶汁凝固沉底者为质量较

好的牛奶，浮散的说明质量欠

佳。

方法三，看奶皮，辨质量

喜欢煮牛奶， 可观察牛

奶在煮开冷却后表面的奶

皮。 表面结有完整奶皮的是

好奶， 表面奶皮呈豆腐花状

的是坏奶。

除了这些“独创”小窍门，

还有一些公认的原则，可以帮

助你选到优质的牛奶。

第一， 同等价位产品，选

择脂肪含量高的。一般原料奶

的乳脂肪含量越高，质量就越

好。跟蛋白质不一样，乳脂肪

极少出现人工添加化学物质

掺假的情况。而蛋白质含量高

不代表牛奶质量一定好。

第二， 同等脂肪含量产

品，选择低温灭菌的，因为低

温灭菌产品营养素保留更全

面。 如果不介意稍微贵一点，

选择“新鲜屋”包装的牛奶，这

种包装更能保持牛奶的新鲜

度和美味。

第三， 如果饮用量小，选

择较小包装的，以免开封后的

牛奶因保存不当而变质。

（牛 牛）

秋季吃什么好

吃蜜不吃姜

蜂蜜有润肺养肺的作

用，而秋季需要的就是固护

肺阴。另一方面，要不吃或

少吃辛辣烧烤类的食品，包

括辣椒、花椒、桂皮、生姜、

葱及酒等， 特别是生姜。这

些食品属于热性，又在烹饪

中失去了不少水分，食后容

易上火，加重秋燥对人体的

危害。比如生姜，在古代医

书中就出现这样的警示 ：

“一年之内，秋不食姜。”

除蜂蜜外，也可多进食

些芝麻、杏仁等食品，既补

脾胃又能养肺润肠，可防止

秋燥带来的津液不足，常见

的干咳、咽干口燥、肌肤失

去光泽、肠燥便秘等身体不

适症状也能得到缓解。

吃“果”不吃“瓜”

民间有句俗语叫做“秋

瓜坏肚”。 一些美味的瓜类

多属阴寒性质，吃多了会损

伤脾胃， 因此要适可而止。

但一些“果类”却可以多吃。

梨可润肺， 能够消痰止咳，

是秋天最提倡吃的水果。苹

果富含多种维生素和钾，不

但对心血管疾病患者有益，

还可止泻。 龙眼有滋补、强

壮、安神、补血等作用，对夜

间失眠的老人尤为适宜。葡

萄可以预防疲劳， 有益气、

补血、利筋骨、健胃、利尿等

作用。

（果 果）

信阳菜

（接上期）

第四节 谷物类及调味品

类原料

一、谷物类

信阳水稻、 小麦种植历史

极为悠久， 农家和引进的品种

繁多。到

20

世纪末，信阳原有的

农家品种大多都消失， 现仅存

息县香稻丸和一些用米面加工

成的特色食品原料。

息县香稻丸是信阳名贵的

水稻品种，以“清馨馥郁”驰名

中外，素有“一块稻香满坡，一

撮米香满锅，一碗饭香满桌”的

誉称。息县香稻丸属粳稻变种，

主要产在息县的夏庄、 项店和

长陵三个乡， 以夏庄乡南张庄

所产的最佳。 南张庄共有七条

冲田种植香稻丸， 其中又以中

间的三条冲、 面积约

70

亩的稻

田栽培的最香。 由于息县香稻

丸生长地域狭小，产量极少，尤

为珍贵。清代，息县香稻丸曾被

列为贡品。

1914

年息县 “香稻

丸” 送美国旧金山万国商品博

览会参展， 受到客商的赞誉。

《中国名食指南》也将息县香稻

丸列为河南名优特产。

糍粑是将糯米做成干饭放

在臼里舂烂， 信阳叫 “打”，然

后，摊成大饼，晾干后切成块制

成的一种食品。“打” 糍粑一般

都在春节， 吃糍粑也主要集中

在春节前后。煎糍粑软糯可口，

炸糍粑外焦里嫩， 煮糍粑绵软

润滑，各有各的特色。最常见、

最有特色， 也是最好吃的是炸

糍粑。

潢川是古黄国和光州治所

所在地。 潢川挂面是用面粉加

工成的一种半成品食品， 在唐

代就开始生产，并以其味美价

廉、 营养丰富而风糜华夏，成

为九州面食之魁 。因此 ，百姓

也称潢川贡面为“魁面”。到了

宋代，当地官员将潢川挂面作

为礼品献给朝廷，并作为土特

产进贡朝廷 ， 成为皇后生日

“长寿面 ”的首选 。因此 ，潢川

挂面也叫“黄国贡面”和“光州

贡面”。 潢川挂面是以选用优

质面粉 、芝麻油 、精盐为主要

原料， 按照传统手工工艺，经

过揉面 、盘条 、上架 、拉扯 、晾

晒等十多道工序加工而成的。

制作好的潢川挂面 ，“条如银

丝，洁白如莲，硬而空心，曲而

不断 ，入锅清汤 ，煮而不粘 ”，

爽朗可口，清馨袭人。

二、调味类

清朝以前， 信阳用作调料

的植物主要有葱、姜、花椒、茴

香、藿香和蒜。现在，除上述调

料植物外，芫荽、荆芥等也成为

信阳菜中经常使用的调料植

物。其中冬葱、汉葱、楼葱，州姜

和三色变椒是信阳特有的调味

原料， 也是信阳菜烹饪中重要

的调味原料。

冬葱、 汉葱和楼葱是信阳

百姓培育的当地葱品种， 一年

四季都有栽种，且产量很大。葱

在信阳菜中占有极其突出的地

位。

三色变椒又称 “信阳辣

椒”，是信阳菜农精心选育的优

良辣椒品种， 因辣椒果实从浆

果到全熟经历青、紫、红三次变

化得名。“信阳辣椒” 青果辛辣

而略带甜味，紫果辣甜适中，红

果则甘甜中略感辛辣。 因此，

“青辣红不辣， 不青不红紫微

辣” 是信阳辣椒的明显特征。

“三色变色椒”辣味纯正、适中、

鲜美可口， 是上好的鲜食辣椒

品种。烹饪时，可根据不同的口

味特点， 选择青椒、 紫椒和红

椒。“三色变色椒” 既可作为主

料单独成菜， 也可作为辅料同

其他原料搭配成菜。如“菏苞青

椒”、“生爆青椒”、“辣子肉丁”

等。

信阳栽种的蒜主要有两

种，一是白皮蒜，二是火蒜。白

皮蒜为苔、蒜兼用型品种，在信

阳种植广泛，其中，以浉河区、

平桥区和罗山县的最好。 平桥

区肖王乡是白皮蒜重要种植基

地。火蒜又名“狗牙蒜”，在信阳

栽培历史悠久， 是信阳百姓在

长期栽培大蒜时培养出来适宜

信阳土壤、 气候等环境的一个

优良农家品种和主要蔬菜之

一。火蒜蒜苔退化，不能开花结

实，以食用蒜苗为主，具有辛辣

味独特，辣味中略含甜味，适口

性好的特点，既可作为调味品，

又可单独食用， 多数情况用于

作配料炒食， 也可腌制或泡制

（含火蒜瓣）， 也可用作制馅料

及打汤。

（未完待续）

专家称“人参鸡”不可信

鸡是人们喜爱的食物，现

在市场上又出现了一些所谓

“极品鸡”“人参鸡” 的宣传。人

称“养鸡教授”、多年从事家禽

研究的浙江大学饲料科学研究

所副所长屠友金认为， 对此要

澄清几个误区。

首先所谓“补品鸡”、“人参

鸡”的宣传不符合科学常识，不

宜提倡。他说，动物的食物消化

有一个生物转换过程， 物质因

子会发生变化。因此，人参的有

效活性化学成分不会沉积在动

物机体内的，吃了补品、人参的

鸡，不可能变为“人参鸡”。

其次并非吃饲料的鸡就不

好，而吃原粮的鸡就好。屠友金

说，吃鸡关键是要吃得“安全”。

吃单一原粮饲料，就像人偏食、

挑食，不利于健康生产，如玉米

虽号称“饲料之王”，但如果老

让鸡吃玉米， 就会出现蛋白质

不足，特别是鸡的早期生长，对

蛋白质的要求就较高， 器官骨

骼发育更是需要大量蛋白质，

所以鸡一定要喂不含激素、色

素的饲料，营养才会全面，保证

鸡的健康生长。

三是鸡的羽毛颜色和肤色

与营养并无直接关系。他说，江

浙沪一带消费者喜欢 “三黄

鸡”， 并且希望颜色越黄越好。

其实鸡的羽毛和肤色是由品种

决定的，黄鸡、黑鸡和白鸡的基

本营养没有大的差异。 如红心

蛋， 其实与普通的蛋营养差不

多，因为人们对红心蛋的偏好，

一些不法分子就在鸡饲料里加

入苏丹红，人为地让蛋黄变红。

“三黄鸡”也是一样，有的鸡看

起来颜色很黄， 实际是在饲料

里添加了色素， 反而有害人体

健康。

另外， 鸡的饲养时间也不

是越长越好。屠友金说，任何事

物都有一个度，从营养学讲，饲

养时间过长的鸡， 人体对鸡肉

的消化困难， 反而不利于人体

吸收。他说，以近年来市场看好

的宁海土鸡为例， 我们规定出

栏期为

１２０

天，这是经科学检测

的， 因为这个时候鸡的营养成

分、风味物质、香味物质均达到

最高点。如果饲养时间再延长，

那是资源的白白浪费， 得不偿

失。 （摘自《新华网》）

11

月

20

日上午 ，“情系三农

真诚服务” 邮政商品配送订货会

在我市举行。订货会上，鸡公山酒

业提供的邮政专供系列产品鸡公

山粮液精品壹贰叁肆号受到了广

大消费者的好评。 图为订货会现

场。

本报记者 张继疆 摄

位于信阳市东双河工业园区

的信阳龙吟酒业有限公司生产的

义阳河系列牛蒡酒， 以牛蒡和新

鲜水果为原料，采用台湾工艺，纯

植物混合发酵蒸馏而成。 义阳河

酒入口绵密， 舒经活络， 排毒养

颜，滋阴壮阳。图为该公司生产的

义阳河系列酒。

本报记者 程再顺 摄

（接上期）

酒在储存中最影响

酒质的因素是什么？

酒在储存过程中

,

对酒质影响最大的是光

线

,

特别是阳光的直接照射

,

对酒质影响最

大

.

所以储酒时应避免光线的照射。有色玻

璃瓶用在葡萄酒就是为了降低光照度；烈

酒使用陶瓶也是为了避光。 一瓶值得珍藏

的酒

,

采用专业避光的酒器是必不可少的。

珍藏一瓶好酒

,

光线的控制

,

特别是避

免日光照射

,

对成就一瓶好酒是至关重要

的。

所以陈年年份酒如

15

年茅台、 鉴道私

藏酒、五粮液年份酒都用不透光的陶瓶，就

是为了不透光，避免光线的照射影响酒质。

关于紫砂酒瓶？

紫砂就是氧化铁含量大于

14%

的陶，是陶的一种，因含铁高，所以

是铁红色的。 他的吸水性介于瓷器

与陶器之间。它的透气性不如陶器，

大家都知道装酒用陶器，而不用瓷器的，就是因瓷器透气性差，陶器

透气性好。所以紫砂瓶装酒并没有陶瓶好。

另外紫砂因含铁过高而具有偏性， 长期

储存酒时，铁的偏性不利于酒体结构平衡。

酒器的选择应以适合酒的存储为标准。

目的是使酒体能更好的存储， 更好的老熟，

更利于酒质。而不能以价格高、神奇为目的。

所以就是金瓶、银瓶在做酒器上也是不适合

的败笔。这就是为什么鉴道私藏酒用陶瓶的

原因。

（未完待续）

白 酒 收 藏 知 识

□

刘向阳

□

王太生


