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泡茶尧榨果汁尧炖肉噎噎在
很多美食中袁我们都能看到一层
泡沫遥

有人说袁这是食材的精华要
保留遥

有人说袁 泡沫中含有害物
质袁得除掉遥

真相到底如何呢钥今天为大
家说一说遥

无害的泡沫
泡茶产生的泡沫尧冲咖啡时

的泡沫尧榨果蔬汁的泡沫袁都没
问题袁可以放心喝遥

泡茶的泡沫
泡茶时袁让茶水产生泡沫的

物质叫做茶皂素袁 是皂苷的一

种遥 根据目前的科学研究袁它可
能具有抗菌作用袁并能抑制脂肪
的吸收遥
不过袁茶中的茶皂素实在太少袁

还是不要真的指望它们来抗菌遥
榨果蔬汁的泡沫
榨果蔬汁时的泡沫跟咖啡

中的泡沫一样袁也都是果蔬汁中
的营养成分遥

咖啡的泡沫
咖啡中能产生泡沫的成分

很多袁细微的咖啡颗粒本身也能
产生泡沫遥 有些喝法袁泡沫是由
牛奶产生的袁 比如卡布奇诺尧拿
铁等遥

不管是咖啡本身还是牛奶
产生的泡沫袁都不损害健康遥

煮饭尧粥尧面的泡沫
大米和面粉中都含有一些

蛋白质袁煮的过程中会有一些溶
到水中起到表面活性剂的作用遥
此外袁大米和面中的淀粉也会有
一些溶到水中袁增加水的黏度遥

高黏度的汤有助于泡沫的
稳定存在袁也就是说汤的黏度越

高袁泡沫可能越多遥 这些泡沫对
健康没有害处袁可以放心食用遥

需要特殊处理的泡沫
炖肉的泡沫
煮肉时起泡的主要成分是

蛋白质尧脂肪以及其他成分遥
但是袁 肉中的许多血管尧残

留的一些血液也会跑到汤里袁产
生令人反感的气味和外观遥

煮肉初期产生的泡沫主要
源自肉中残留的血水袁伴随着一
些杂质袁最好撇去遥 如果此后再
产生白色的泡沫袁主要是肉中的
蛋白质袁则可以保留遥

打豆浆的泡沫
打豆浆时产生的泡沫袁可以加

一点点油来消除袁并且继续加热遥
打豆浆时产生的泡沫主要

是其中的皂苷产生的袁它的存在
会造成豆浆沸腾的假象遥

此时的豆浆中含有蛋白酶
抑制剂等反营养物质袁会影响蛋
白质的吸收遥 所以袁可以加一点
油来消泡袁并且小火加热等泡沫
消失袁把豆浆加热到真正沸腾遥

泡茶、煮粥、炖肉时的泡沫，要不要撇掉？

科普天地

最近袁 有消
息说袁 南京正在
制定鸭血粉丝汤
的地方标准袁这
是真的吗钥

南京食药监
局回应

地方标准正
在研制过程中

记者从南京
市食品药品监督
局了解到袁去年他们和南京餐
饮商会调研过袁目前鸭血粉丝
汤的地方标准还在研究制定
中遥 而南京餐饮商会表示袁给
鸭血粉丝汤制定地方标准袁也
是想比照盐水鸭和板鸭袁为其
申遗做准备遥

南京 野回味鸭血粉丝汤冶
工作人员表示袁自家的鸭血粉
丝汤没有绝对的标准袁只有阶
段标准袁会根据顾客意见和口
味不断调整遥

南京野鸭得堡冶鸭血粉汤店
则回应称袁这种标准的设定比
较尴尬袁野鸭血粉丝每家有特
色袁有一些创新品牌袁做酸辣
口味袁 还有做麻辣口味的袁我
们还是做传统的遥 冶

多地为传统名吃设标准
食客院好吃最重要
官方版的鸭血粉丝汤地方

标准何时出台袁目前还没有明
确遥 根据非物质文化遗产法袁
只有饮食制作传统技艺和饮
食习俗可以申报非遗遥

一些老南京人告诉记者袁
鸭血粉丝汤在南京出现也就
是在上个世纪七八十年代袁之
前只有野鸭血汤冶遥 这样看来袁
仅仅出现才几十年的鸭血粉
丝袁是否合适申遗还要存疑遥

2016年袁西安发布了羊肉
泡馍等 5个地方小吃制作技术
规范曰前年袁扬州市质监局也
曾发布过野扬州炒饭冶新标准遥
对此袁有业内人士认为袁标准

仅供参考袁好口碑的美食袁总是
因人因时因地的产物袁鸭血粉
丝汤同样如此袁汤底可浓可淡袁
配料种类可少可多袁关键是好
吃就好尧食客认可就好遥

南京鸭血粉丝汤要定标准？
还要申“非遗”？

美味故事养生保健

春天第一菜
韭菜

韭菜一年四季都可以吃袁但
属春季的韭菜最脆嫩鲜美遥因为
它经历了一个严冬的 野养精蓄
锐冶袁根和茎贮存了大量的养分遥

春天养肝正当时袁而韭菜温
肾助阳尧益肝健脾袁多吃韭菜可
以养肝尧增强脾胃之气遥

韭菜最养肝的吃法
材料院 韭菜 40克袁 核桃仁

100克袁杏仁 10克袁芝麻油适量遥
做法院锅烧热后袁倒入芝麻

油袁放入韭菜尧核桃仁尧杏仁炒熟
即可遥

韭菜升阳补肝袁核桃仁能补
肾袁而杏仁是用来防止肝气升发

太过的遥 每天吃这道菜一两次袁
连吃 3~5天袁就能充分发挥韭菜
的养肝效果遥

也就是说袁如果我们利用好
韭菜袁 不到一个礼拜的时间袁我
们的肝脏就会健康得多遥

春天第一笋
春笋

说到吃春袁不得不提的就是
春笋遥 春笋脆嫩鲜美袁可嚼出清
香和甘醇来袁被誉为野素食第一
品冶遥

在春天袁最需要做的便是要
清除体内垃圾袁而春笋就是最好
的野体内垃圾清除器冶遥春笋所含
有的膳食纤维可以增加肠道水

分的储存量袁使粪便变软加快排
出袁可用于治疗便秘遥而且袁春笋
具有低糖尧低脂的特点袁适合高
血压尧高血脂患者食用遥

春天第一野菜
荠菜

春天是吃野菜的最好季节袁
无污染袁清新可口袁营养丰富袁是
绝佳的食材袁也是极好的药材遥

荠菜袁大概是最为人所知的
一种野菜了遥无论清炒尧做汤尧剁
碎做馅料袁都别有风味遥 荠菜中
含有乙酰胆碱尧谷甾醇和季胺化
合物袁可以降低血液及肝里胆固
醇和甘油三酯的含量遥荠菜还富
含维生素 C和胡萝卜素袁可以增
强人体的免疫力遥

春天美味多———
吃对了，让你健康整个春天

科学常识

食盐袁被称为野百味之王冶袁是
生活中不可缺少的调味品遥 那么
身体出现哪种信号提醒你盐吃
多了呢钥

1尧嘴干
如果你感觉就像吃了一团

棉花球袁 这可能吃盐过多的过
错遥 在食用了含有大量钠的食物
之后袁身体会感觉盐和水的含量
失衡遥

为了恢复平衡袁你需要多喝
水遥 因此袁大脑会发出口渴的信
号袁促使你狂饮遥

2尧反应变慢

如果吃了太多的盐会导致
人脱水袁人一旦脱水的话袁人就
不能清晰思考问题了袁这个情况
很严重浴

3尧手指变粗
如果你突然发现体重没有

任何增长的情况下袁但手指却戴
不进去原本合适尺寸的戒指了袁
戒指小了两号袁那么这很有可能
是水潴留造成的袁如果长期摄入
过多的盐就会导致这样的情况遥

4尧头痛
发表在 叶英国医学杂志曳上

的一项研究成果表明院与每天摄

入 1500毫克钠的人相比袁每天
食用 3500 毫克钠的成年人头
痛的可能性高出了近 1/3遥

5尧总想排尿
喝了太多的水并不是让你

尿意频繁的唯一原因遥 令人惊
讶的是袁 吃了太多的盐也会产
生相同的效果遥

当人体摄入了过多盐的时
候袁 人体的肾脏器官就会加班
加点地工作袁 才能把体内多余
的盐排出体外袁 这样就会造成
小便量增多的问题遥

身体出现五个迹象，提醒你吃盐太多了！

通过查阅非遗名录袁记
者发现袁南京有 10项饮食制
作技艺是省级非遗袁 有 5项
饮食制作技艺是市级非遗遥

南京市非遗保护中心的

专家告诉记者袁 非遗项目的
申报根据 叶联合国保护非物
质文化遗产公约曳和叶中华人
民共和国非物质文化遗产

法曳的规定范围袁饮食类一般
归属到传统技艺或民俗这两

个类别进行申报遥像野南京板
鸭尧盐水鸭制作冶野秦淮小吃冶
的传统技艺就是省级非遗袁
而野水八鲜饮食习俗冶就是市
级民俗类的非遗遥

南京市非遗保护中心的

专家介绍袁野饮食类非遗在申
报中袁 评审专家会综合考虑
其历史价值尧文化价值尧地域
特色等袁 就传统技艺类项目
而言袁 手工技艺的难易程度
也会被列为考察的范畴遥 冶

新闻多一度

南京有 15项美食是非遗
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