
������玫瑰露是花果类的产物， 是一种
甜香、 芬芳、 色彩鲜艳的养生食品。
顾名思义， 玫瑰露源自玫瑰花， 是用
蒸馏的方法把玫瑰制成玫瑰露， 既香
甜可口， 又能行气活血， 且气味芬
芳， 是色香味俱佳的养生食品。

在曹雪芹写的 《红楼梦 》 一书
中， 玫瑰露是一种名贵的贡品。 这玫
瑰露清凉可口， 色泽艳丽， 有 “胭脂
一般的汁子”， 还被下人们误当作西
洋葡萄酒。 贾宝玉服用了玫瑰露以
后， 是 “一日好似一日”。

对于玫瑰露， 清朝的赵学敏在他
的 《本草纲目拾遗》 中说： “露乃物
质之精华。” 而玫瑰露其实就是提取
的玫瑰精华， 是难得的佳品。 清朝的
顾仲在 《养小录》 中写道： “仿烧酒
饧甑、 木桶减小样， 制一具， 蒸诸香
露。 凡诸花及诸叶香者， 俱可蒸露。
入汤代茶， 种种益人。 入酒增味， 调
汁制饵， 无所不宜。” 由此可见玫瑰
露的珍贵。 在古代， 玫瑰露是专门给
皇帝用的， 贾府是皇亲国戚， 而贾宝
玉的舅舅家又是管朝贡的， 所以， 贾

宝玉才有福分吃到皇上用的玫瑰露。
有史料记载说， 曹雪芹家就蒸花露，
他们还向康熙皇帝敬献过花露， 且当
时有一种饭， 蒸熟后浇一点花露进
去， 吃起来味道非常香。 其实， 早在
唐朝， 玫瑰露就已经是一种天然的具
有养生和护肤作用的美食。

“玫瑰芬芳露含光， 点点入唇醉
中尝”， 这两句诗写的就是玫瑰露，
芬芳润泽， 入唇醉人， 品尝之后， 真
的会让人难以忘记。

王吴军

每年中秋， 我的记忆中
会有老式月饼的一席之地，
那种包装简单、 花样拙朴、
面皮有点硬的老式月饼， 却
是记忆里最甜蜜的味道， 那
种香味弥漫了整个童年。

小时候对月饼有无限的
向往和憧憬， 觉得那是全世
界最好吃的食物之一。 那时
候的月饼平常难得一见， 只
有等到中秋节才能买得到。

记忆中的老式月饼， 皮
厚、 馅硬、 油少， 馅料花样
品种少， 有豆沙馅的、 什锦
馅的。 豆沙馅几乎没有什么
悬念， 是用红小豆制成的。
相对什锦馅就要复杂得多，
多半是用冰糖、 芝麻、 花生、
瓜子、 青红丝等食材混合在
一起， 精心调制而成。

月饼一般有手掌那般大
小， 用牛皮纸包着， 一包 5
个， 用一根纸卷的草绳十字
交叉绑紧， 不管是走亲戚送
节礼， 还是从商店里买回家，
都是这样包装的， 朴实无华。
一路提在手里， 牛皮纸常常
会被月饼上的油画地图， 变
得油渍麻花， 但纸包里却散
发着诱人的香味， 让人忍不
住流下口水。

小时候， 每一个孩子都
像探险家， 我也不例外， 对
月饼里的青红丝特别感兴趣，
但不知道它究竟为何物。 后
来才知道， 月饼里的青红丝，
多半是用桔子皮、 萝卜皮等
原材料切成细丝， 然后经过
盐渍、 糖渍、 染色、 拌粉、
晾晒等一系列复杂的工艺加
工而成， 做好的青红丝， 既
好看又好吃， 据说桔子皮还
有降火的功效。 中国的很多
小点心都爱青红丝配色， 图
的是明媚靓丽， 喜庆热闹。

到如今， 仍有不少人对
老式月饼情有独钟， 那是随
着岁月一起渗透到骨髓里的
一种味道， 历久弥香， 挥之
不去。

雨凡
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������不同于传统的枣泥、 豆沙、 五仁、
莲蓉蛋黄等， 联名款月饼的内馅多选取
巧克力、 芝士、 抹茶、 红茶以及各类水
果口味的馅料。 这些新潮的馅料和传统
口味的月饼相比更加健康吗？ 它们的热
量是否更低？ 下面我们来分析一下几种
联名款畅销月饼的营养价值。

茶口味月饼

茶一直是我国的国饮， 茶叶有去油
解腻的作用， 把茶叶与月饼结合， 听上
去似乎比较健康。 我们对几款不同品牌
的茶类月饼进行热量和营养成分分析发
现， 这几款月饼采用了近两年比较火的
桃山皮月饼的制作工艺， 热量最低的为
每百克 345 大卡， 最高的为每百克 450
大卡， 与传统的苏式月饼和广式月饼热
量相当， 比如冠生园豆沙月饼热量为每
百克 368 大卡， 莲蓉蛋黄月饼的热量为
每百克 423 大卡， 从热量的角度来说，
茶口味月饼并没有低很多。

以豫园的台式桃山皮月饼冻顶乌龙
口味来对营养成分进行分析， 每百克热
量为 354 大卡， 蛋白质 4.9 克， 脂肪 8.8
克， 碳水化合物 63 克， 钠含量为 75 毫
克。 与老牌月饼厂商冠生园生产的传统
豆沙月饼相比， 冠生园豆沙月饼每百克
热量为 368 大卡， 蛋白质 6.5 克， 脂肪
10.5 克， 碳水化合物为 58.4 克。 传统月
饼的蛋白质含量还略高一些， 碳水化合
物含量略少一些。

西式甜点馅月饼

年轻人比较喜欢的巧克力、 芝士、
提拉米苏、 奶黄等月饼， 更接近西式甜
点口味。 这几种口味的月饼热量相对更

高， 因为巧克力、 奶酪、 提拉米苏本身
热量和脂肪含量就相对较高， 把它们作
为馅料中的配料也会增加月饼的热量和
油脂。 这几种口味的月饼能量相对于桃
山皮茶口味月饼要高， 比如好利来和川
宁联名款的早茶芝芝月饼， 每百克的能
量高达 439 大卡， 豫园的提拉米苏口味
月饼每百克的能量是 405 大卡， 广州酒
家宝可梦的巧克力奶黄月饼每百克 377
大卡， 豫园的流心奶黄月饼每百克 388
大卡。 这几款比较现代口味的月饼热量
确实要高一些， 从营养配料表来看， 豫
园的奶黄月饼和提拉米苏月饼， 每百克
的脂肪含量分别高达 17 克和 19.2 克 ，
占到全日脂肪需要量的 30%左右， 相比
同品牌冻顶乌龙口味的月饼， 脂肪含量
高了一倍多， 且因为有乳制品或者奶酪
成分添加， 所以这几种口味的月饼钠含
量相对较高。

水果馅月饼

我们再看一下一些结合水果元素或
者水果口味的月饼， 比如现在比较流行
的杨枝甘露口味、 茉莉芝心樱桃口味、
香芒口味、 桑葚口味月饼， 比之前传统
的蓝莓口味、 草莓口味等月饼又变得更
加丰富， 这几款水果口味的月饼热量在
每百克 360 大卡左右， 但茉莉芝心樱桃
口味因为含有奶酪， 所以每百克的脂肪
含量也不低 （大约在每百克 19 克左右），
和提拉米苏口味的月饼脂肪含量相当，
且钠含量相对各类茶月饼来说较高。

经过以上分析， 不建议大家盲目选
购， 这些联名款月饼与传统的广式、 苏
式月饼热量差不多， 某些偏西式口味的
月饼反而热量和油脂含量更高。 如果真
想选择联名款月饼， 台式桃山皮月饼相
对热量和脂肪含量更低。 也可以选择前
几年比较流行的冰皮月饼， 冰皮月饼的
热量相对于这些月饼而言大约少了 100
大卡左右， 脂肪含量也更低一些。 对于
本身血脂偏高或者血糖偏高的人来说，
建议吃月饼每次不超过 50 克， 且一小
块月饼的热量接近一碗米饭， 所以如果
吃了月饼要相应减少正餐主食的摄入
量。 对于血糖偏高的人， 最好搭配膳食
纤维丰富的食物一起吃， 比如蔬菜， 先
吃蔬菜再吃月饼， 这样也有助于减缓餐
后血糖的上升。

公共营养师 吴婧

������每年 9 月下旬开始， 螃
蟹成熟， 大批上市， 喜爱吃
蟹的小伙伴都忍不住一饱口
福。 螃蟹属于高蛋白、 低脂
肪的食物， 且富含钙、 镁、
锌 、 硒及维 A、 维 B2 等营
养素。 健康吃螃蟹需要记住
三条 ， 一是鲜活 ， 二是煮
透， 三是适量。

鲜活 螃蟹生活在水底，
且是杂食性动物， 腐殖质、
浮游生物、 小鱼小虾， 甚至
是其他动物的尸体， 都能成
为它们的食物。 因此， 螃蟹
体内和体表很容易富集细菌
和寄生虫， 特别是水质不好
的水域生长的螃蟹更是危险。
螃蟹死后， 体内的细菌会迅
速繁殖， 分解蛋白质并可能
产生毒素， 引起食物中毒。
因此， 吃螃蟹最好选鲜活的。

煮透 即使是活蟹 ， 也
不能掉以轻心， 吃的时候必
须蒸熟煮透， 以彻底杀死其
体内的微生物。 切莫食用生
蟹、 醉蟹。 螃蟹的鳃、 肠、
胃是污泥和致病菌的主要富
集区域， 吃蟹时应该去掉。

适量 蟹虽美味， 不能贪
食。 螃蟹蛋白质含量高， 如果
大量食用， 会给身体带来代谢
负担， 容易出现消化不良、 胃
肠不适。 螃蟹中胆固醇的含量
很高， 与动物内脏有得一拼，
尤其是美味的蟹黄， 更是胆固
醇集中营。 为了健康考虑， 螃
蟹一次吃上一两只解解馋就可
以了。 吃螃蟹的时候， 肉类应
该酌情减量， 最好再搭配谷类
和蔬菜， 以均衡各种营养素的
摄入。

值得注意的是， 过敏体
质的人吃螃蟹要小心， 先少
量尝试， 以防发生过敏。
北京大学公共卫生学院营养
与食品卫生系主任 马冠生

中秋将至， 联名月饼层出不穷

联名 vs传统， 营养价值如何？

�������临近中秋节， 又到了各家月饼生产商进行月饼大战的时
候。 不同以往， 今年的月饼市场掀起一股“联名” 热潮， 许
多传统月饼品牌打破常规， 与热门 ip 合作推出跨界月饼， 从
口味和包装上都进行了创新， 为的是吸引更多的年轻人。

最是钟情
老式月饼

养生佳品———玫瑰露
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口味的月饼相比更加健康吗？ 它们的热
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解腻的作用， 把茶叶与月饼结合， 听上
去似乎比较健康。 我们对几款不同品牌
的茶类月饼进行热量和营养成分分析发
现， 这几款月饼采用了近两年比较火的
桃山皮月饼的制作工艺， 热量最低的为
每百克 345 大卡， 最高的为每百克 450
大卡， 与传统的苏式月饼和广式月饼热
量相当， 比如冠生园豆沙月饼热量为每
百克 368 大卡， 莲蓉蛋黄月饼的热量为
每百克 423 大卡， 从热量的角度来说，
茶口味月饼并没有低很多。

以豫园的台式桃山皮月饼冻顶乌龙
口味来对营养成分进行分析， 每百克热
量为 354 大卡， 蛋白质 4.9 克， 脂肪 8.8
克， 碳水化合物 63 克， 钠含量为 75 毫
克。 与老牌月饼厂商冠生园生产的传统
豆沙月饼相比， 冠生园豆沙月饼每百克
热量为 368 大卡， 蛋白质 6.5 克， 脂肪
10.5 克， 碳水化合物为 58.4 克。 传统月
饼的蛋白质含量还略高一些， 碳水化合
物含量略少一些。

西式甜点馅月饼

年轻人比较喜欢的巧克力、 芝士、
提拉米苏、 奶黄等月饼， 更接近西式甜
点口味。 这几种口味的月饼热量相对更

高， 因为巧克力、 奶酪、 提拉米苏本身
热量和脂肪含量就相对较高， 把它们作
为馅料中的配料也会增加月饼的热量和
油脂。 这几种口味的月饼能量相对于桃
山皮茶口味月饼要高， 比如好利来和川
宁联名款的早茶芝芝月饼， 每百克的能
量高达 439 大卡， 豫园的提拉米苏口味
月饼每百克的能量是 405 大卡， 广州酒
家宝可梦的巧克力奶黄月饼每百克 377
大卡， 豫园的流心奶黄月饼每百克 388
大卡。 这几款比较现代口味的月饼热量
确实要高一些， 从营养配料表来看， 豫
园的奶黄月饼和提拉米苏月饼， 每百克
的脂肪含量分别高达 17 克和 19.2 克 ，
占到全日脂肪需要量的 30%左右， 相比
同品牌冻顶乌龙口味的月饼， 脂肪含量
高了一倍多， 且因为有乳制品或者奶酪
成分添加， 所以这几种口味的月饼钠含
量相对较高。

水果馅月饼

我们再看一下一些结合水果元素或
者水果口味的月饼， 比如现在比较流行
的杨枝甘露口味、 茉莉芝心樱桃口味、
香芒口味、 桑葚口味月饼， 比之前传统
的蓝莓口味、 草莓口味等月饼又变得更
加丰富， 这几款水果口味的月饼热量在
每百克 360 大卡左右， 但茉莉芝心樱桃
口味因为含有奶酪， 所以每百克的脂肪
含量也不低 （大约在每百克 19 克左右），
和提拉米苏口味的月饼脂肪含量相当，
且钠含量相对各类茶月饼来说较高。

经过以上分析， 不建议大家盲目选
购， 这些联名款月饼与传统的广式、 苏
式月饼热量差不多， 某些偏西式口味的
月饼反而热量和油脂含量更高。 如果真
想选择联名款月饼， 台式桃山皮月饼相
对热量和脂肪含量更低。 也可以选择前
几年比较流行的冰皮月饼， 冰皮月饼的
热量相对于这些月饼而言大约少了 100
大卡左右， 脂肪含量也更低一些。 对于
本身血脂偏高或者血糖偏高的人来说，
建议吃月饼每次不超过 50 克， 且一小
块月饼的热量接近一碗米饭， 所以如果
吃了月饼要相应减少正餐主食的摄入
量。 对于血糖偏高的人， 最好搭配膳食
纤维丰富的食物一起吃， 比如蔬菜， 先
吃蔬菜再吃月饼， 这样也有助于减缓餐
后血糖的上升。

公共营养师 吴婧
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每百克 423 大卡， 从热量的角度来说，
茶口味月饼并没有低很多。

以豫园的台式桃山皮月饼冻顶乌龙
口味来对营养成分进行分析， 每百克热
量为 354 大卡， 蛋白质 4.9 克， 脂肪 8.8
克， 碳水化合物 63 克， 钠含量为 75 毫
克。 与老牌月饼厂商冠生园生产的传统
豆沙月饼相比， 冠生园豆沙月饼每百克
热量为 368 大卡， 蛋白质 6.5 克， 脂肪
10.5 克， 碳水化合物为 58.4 克。 传统月
饼的蛋白质含量还略高一些， 碳水化合
物含量略少一些。

西式甜点馅月饼

年轻人比较喜欢的巧克力、 芝士、
提拉米苏、 奶黄等月饼， 更接近西式甜
点口味。 这几种口味的月饼热量相对更

高， 因为巧克力、 奶酪、 提拉米苏本身
热量和脂肪含量就相对较高， 把它们作
为馅料中的配料也会增加月饼的热量和
油脂。 这几种口味的月饼能量相对于桃
山皮茶口味月饼要高， 比如好利来和川
宁联名款的早茶芝芝月饼， 每百克的能
量高达 439 大卡， 豫园的提拉米苏口味
月饼每百克的能量是 405 大卡， 广州酒
家宝可梦的巧克力奶黄月饼每百克 377
大卡， 豫园的流心奶黄月饼每百克 388
大卡。 这几款比较现代口味的月饼热量
确实要高一些， 从营养配料表来看， 豫
园的奶黄月饼和提拉米苏月饼， 每百克
的脂肪含量分别高达 17 克和 19.2 克 ，
占到全日脂肪需要量的 30%左右， 相比
同品牌冻顶乌龙口味的月饼， 脂肪含量
高了一倍多， 且因为有乳制品或者奶酪
成分添加， 所以这几种口味的月饼钠含
量相对较高。

水果馅月饼

我们再看一下一些结合水果元素或
者水果口味的月饼， 比如现在比较流行
的杨枝甘露口味、 茉莉芝心樱桃口味、
香芒口味、 桑葚口味月饼， 比之前传统
的蓝莓口味、 草莓口味等月饼又变得更
加丰富， 这几款水果口味的月饼热量在
每百克 360 大卡左右， 但茉莉芝心樱桃
口味因为含有奶酪， 所以每百克的脂肪
含量也不低 （大约在每百克 19 克左右），
和提拉米苏口味的月饼脂肪含量相当，
且钠含量相对各类茶月饼来说较高。

经过以上分析， 不建议大家盲目选
购， 这些联名款月饼与传统的广式、 苏
式月饼热量差不多， 某些偏西式口味的
月饼反而热量和油脂含量更高。 如果真
想选择联名款月饼， 台式桃山皮月饼相
对热量和脂肪含量更低。 也可以选择前
几年比较流行的冰皮月饼， 冰皮月饼的
热量相对于这些月饼而言大约少了 100
大卡左右， 脂肪含量也更低一些。 对于
本身血脂偏高或者血糖偏高的人来说，
建议吃月饼每次不超过 50 克， 且一小
块月饼的热量接近一碗米饭， 所以如果
吃了月饼要相应减少正餐主食的摄入
量。 对于血糖偏高的人， 最好搭配膳食
纤维丰富的食物一起吃， 比如蔬菜， 先
吃蔬菜再吃月饼， 这样也有助于减缓餐
后血糖的上升。

公共营养师 吴婧
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