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������最早的坚果指的是具有坚硬外
壳的可食种子， 符合这个标准的坚
果只有榛子、栎子、栗子等，而现在
的坚果指的是富含油脂的种子类食
物，包括树坚果和种子坚果。 我们熟
知的腰果、巴旦木（杏仁）、核桃、榛
子、松子、开心果、夏威夷果、板栗等
相对高大上的属于树坚果类， 而特
接地气的葵花子、花生、南瓜子、西
瓜子类， 扔地里就能自由生长的属
于种子类坚果。 不管哪一类坚果，都
属于高营养密度食物， 脂肪比例适
中，高蛋白、含有丰富的抗氧化物与
维生素，每天适量食用有益健康。

坚果的营养功效很多。 首先，其
可以降低总胆固醇（TC）和低密度脂
蛋白（LDL-c）的水平。低密度脂蛋白
是有名的“坏胆固醇”，是心血管疾
病的元凶之一， 有实验数据表明每
天摄入总能量 10%的坚果进行干
预，可以改善血脂异常。 此外，坚果

可降低心血管疾病的发病风险。 中
国 营 养 学 会 编 著 的 《食 物 与 健
康———科学证据共识》中提出，每天
进行 24～28 克的坚果干预， 与从不
食用坚果的人群相比， 可以降低心
血管疾病的发病风险。

各种坚果的营养价值有其个体
差异，比如核桃亚麻酸含量高，有利
于大脑发育， 适合孕产妇与婴幼儿；
葵花籽、南瓜籽、花生的亚油酸含量
高，适合老年人；巴旦木可降低低密
度脂蛋白，富含膳食纤维，适合血脂
异常人群；腰果的抗氧化功能有助于
血压的调控等，但所有功效的前提是
要适量。中国营养学会推荐成年人坚
果的摄入量为 50～70 克/周， 平均每
天 10 克左右。按个的话，核桃 2～3 个
中等大小，开心果 20 个、花生 15 粒、
板栗 4 个；如果用手丈量，就是带壳
双手一捧，不带壳单手一小把即可。

国家首批注册营养技师 王芳
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韭菜的药用价值
中医认为， 韭菜味辛， 性温，

入肾， 胃， 肺， 肝经。 具有补肾、
温中、 行气、 散瘀、 解毒的作用，
可以治疗肾虚阳痿、 胃寒腹痛、 噎
膈反胃、 胸痹疼痛、 痈疮肿毒、 跌
打损伤。 如将韭菜白 240 克与核桃
肉 60 克同麻油一起炒熟， 连服一
月 （《方脉正宗》）， 可治阳虚肾冷、
腰膝冷痛、 遗精梦泄。 用韭菜汁加
牛奶与姜汁和竹沥和匀， 炖后暖服
（《古今医鉴》） 能治一切噎膈反胃。
鲜韭菜或韭黄捣烂外敷患处能疗跌
打损伤、 虫蛰灼伤肿痛。 难怪民谚
说 “种块韭菜， 祛病消灾”。

韭菜的营养价值
韭菜的营养价值很高 ， 据测

定 ， 每百克可食用部分含蛋白质
2.4 克 ， 脂肪 0.4 克 ， 碳水化合物
4.6 克， 不溶性纤维素 1.4 克。 还有
大量的维生素 ， 如胡萝卜素 1410
微克 ， 核黄素 0.09 毫克 ， 尼克酸
0.8 毫克， 维 C24 毫克， 韭菜含的
矿质元素也较多 ， 如钙 42 毫克 ，
硒 1.38 微克， 铁 1.6 毫克。

韭菜的保健作用
韭菜含有丰富的膳食纤维， 比

大葱和芹菜都高， 属于高膳食纤维
蔬菜。 膳食纤维和人类的健康密切
相关， 研究表明， 膳食纤维虽不能
被人体消化吸收， 但可促进肠道蠕
动， 减少有害物质与肠壁的接触时
间， 尤其在果胶吸水浸胀后有利于
粪便排出， 可预防便秘、 直肠癌、
痔疮及下肢静脉曲张。 膳食纤维还
具有降低胆固醇的作用， 在肠道中
可与胆汁酸结合， 促进胆汁酸从粪
便中排出 ， 抑制血清胆固醇的上
升， 可预防动脉粥样硬化和冠心病
等心血管疾病发生。 上述功能使韭
菜有 “清肠草” 的美称。

春韭所具有的辛香味， 来自有
机硫化物———硫化丙烯 。 硫化丙
烯具有香辛气味 ， 有助于疏调肝
气 ， 增进食欲 ， 春吃韭菜可增强
人体的脾胃之气 ， 帮助人体吸收
维 B 及维 A。 有机硫化物具有一
定的杀菌消炎作用 ， 可提高人体
免疫力并具有调节血脂作用 ， 可
预防和治疗高脂血症和心血管疾

病。 此外， 硫化丙烯还可使体内祛
除致癌物的酵素活性增强， 可抑制
胃肠道细菌把硝酸盐转为亚硝胺，
阻断致癌过程 。 不过硫化物遇热
易分解 ， 因此烹调韭菜时需急火
快炒起锅。

韭菜中含有蒜氨酸， 这种物质
可以转变为大蒜素， 又与维 B1 结合
生成蒜硫胺素， 而蒜硫胺素具有与
维生素相同的生理活性， 能够加速
乳酸分解， 因此具有抗疲劳的作用。

韭菜的多种吃法
韭菜可清炒， 也可与鸡蛋、 肉

丝， 或豆芽同炒， 或荤或素， 味道
同样鲜美。 “咬春” 之日必不可缺
的 “黄鸟钻翠林”， 就是春韭炒黄
豆嘴。 其菜色香味俱全， 菜名更为
俏丽。 韭菜做馅尤为大众所喜爱，
无论水饺 、 包子 ， 还是馅饼 、 春
卷， 最香的要算韭菜馅的。 猪肉韭
菜馅解馋， 鸡蛋韭菜馅鲜美。 而且
从营养的角度来说， 韭菜的纤维素
不会因为切碎而遭到破坏， 与肉、
鸡蛋等各种食材荤素搭配， 更利于
蛋白质吸收和利用。

韭菜对人体好处虽多， 但也有
食用禁忌。 由于韭菜性偏温热， 凡
阴虚内热或眼疾、 疮疡肿毒者不宜
食用 。 《本草纲目 》 就曾记载 ：
“韭菜多食则神昏目暗 ， 酒后尤
忌。” 因其含有较多粗纤维， 不易
消化吸收， 故胃肠道有病及消化功
能较差者， 最好少吃或不吃。

长沙市中医医院 国家二级营养师
唐吉

������豆腐至今已有 2000 多年
的历史， 传说淮南王刘安在炼
丹时偶将石膏点入豆汁中， 发
明了豆腐。

豆腐的营养
豆腐营养价值较高， 含有

6%～12%的蛋白质， 2%～4%的
脂肪。 蛋白质中含有人体必需
的氨基酸， 且比例也接近人体
的需要， 是较好的植物蛋白质
来源 。 大豆蛋白中不含胆固
醇， 但含有植物固醇， 如谷固
醇、 豆固醇等， 且可阻碍胆固
醇吸收 。 此外 ， 还含有低聚
糖、 皂甙等， 可促进肠道双岐
杆菌等有益菌增殖、 降血脂和
抗氧化等， 有益于人体健康。
豆腐每天食用 100～150 克为
宜， 食用过量可能会引起消化
不良、 加重肾脏负担等问题。

豆腐的种类
豆腐种类很多， 按凝固剂

的不同， 可以分为南豆腐、 北
豆腐、 酸浆豆腐和内酯豆腐。
北豆腐又称卤水豆腐， 使用的
凝固剂是主要成分为氯化镁的
卤水， 这种豆腐含水量较南豆
腐低 ， 硬度 、 弹性 、 韧性较
强， 口味较香， 但不如南豆腐
细滑， 适合煎、 焖、 炒等。 南
豆腐和酸浆豆腐使用凝固剂分
别是主要成分为硫酸钙的石膏
和发酵的黄浆水 ， 其颜色较
白， 质地比较软嫩、 细腻， 不
适合炒菜 ， 但可以用来下火
锅、 烧汤、 凉拌等。 内酯豆腐
使用的凝固剂是葡萄糖酸-δ-
内酯 ， 其柔软细嫩 、 剖面光
亮 ， 适合凉拌 、 清蒸 、 煎煮
等。

豆腐的选购
购买时， 要选择看起来较

为平整有光泽、 带点微黄或淡
黄色的豆腐， 不可有气泡、 也
不能挤出水、 发黏， 还应有一
定硬度和弹性。 此外， 闻起来
要有浓厚的豆香味， 尝起来有
劲道感， 不可发酸或有怪味。

豆腐的保存
一般来讲， 新鲜的豆腐在

常温下最多存放 6～7 个小时，
工厂化生产的包装豆腐要看其
包装上有关保质期的说明， 不
管哪种豆腐如不是当天食用，
都应立即放入冰箱保存， 尽快
食用。 如果用烧开的盐水焯一
下再放进冰箱， 可保存 2 天左
右。 盐水焯不但可以减少微生
物滋生， 延长保存时间， 还能
去除卤水豆腐的苦涩味， 使豆
腐的香味更加突出。 但用该豆
腐做菜时要少放盐， 以免盐摄
入量过多影响身体健康。

豆腐营养知多少？

春食韭菜最美味
�������韭菜， 又名长生韭、 起阳草、 草钟乳、 壮
阳草、 扁菜等， 是百合科植物韭的叶， 素有
“春菜第一美食” 之称。 其颜色碧绿， 味道馨香
浓郁， 无论是制作素菜还是荤菜， 都十分提味。

坚果好吃又营养
会吃更重要

������千张， 即豆腐皮， 亦称 “百
叶”。 浙江湖州位于山清水秀的太
湖南岸， 得天独厚的地理环境使
得此处的千张白而薄， 且韧劲十
足。 用千张包裹配制好的馅心，
湖州人谓之 “包子”， 它是当地民
间饭桌上最普通的家常菜。

而一提到湖州的千张包子，
自然绕不开 “丁莲芳”。 作为一
家颇具历史的名牌点心店， 其坐
落于闹中取静的红旗路上， 古朴
的店招， 雅致的环境， 都与 “老
字号” 的名号相得益彰。

进店点好单 ， 等候时间不
长 ， 千张包子端上桌来 。 打量
下， 与湖州家常的长方形包子不
同， “丁莲芳” 千张包子短短胖
胖， 卧在汤中， 像个敦实包裹似
的 。 搭配以筷子般粗的绿豆粉
丝， 就如殷实人家的日子， 活色
生香。 因汤中加了辣油， 一碗千
张包子显得白里泛红 ， 红中呈
黄， 外加那四溢的香气， 美食所
要求的色、 香、 形已完美地呈现
出来了。

趁热食之， 那作为索引的粉
条， 一吮就是一嘴， 口感上较之
寻常粉丝更富嚼劲， 最奇异之处
是用筷夹时不易碎， 入口却是绵
软而有味。 当然， 最好吃的还是
主角———千张包子。 猪肉掺以笋
衣、 干贝、 开洋 （海米）， 加上
熟芝麻拌成的内馅 ， 吸饱了汤
汁， 一口咬下， 香浓汁鲜， 弹性
十足， 欲拒还迎间， 更是增添了
味觉上的灵动。

食毕搁筷， 意犹 “味” 尽，
便连碗中那腾着鲜香的骨头汤也
“滋溜溜” 喝个精光。 拍拍肚皮，
一种满足感势不可挡涌上心头。

王蕙利

“丁莲芳”千张包子


