
品出月饼“健康味”

5.将糯米粉放入锅
里小火翻炒，炒到微黄，
冷却后即为糕粉

6.将冷却后的冰皮
面糊与奶香凤梨馅分成
小份，皮和馅的分量比
例为6:4

7.手上沾少许糕粉
防黏，将冰皮放在手心
压扁，将凤梨馅放在冰
皮上，包起后收口捏紧

美食美刻

农历八月十五是中国人最重
视的三大节日之一，亦是全家团圆
的日子，大伙兴致勃勃地在月光下
赏月，也少不了月饼来应景。但您
可知道一块月饼有多少热量？哪
些人群不适宜吃月饼？

中秋将至，月饼是中秋佳节必备的饮食，你
知道月饼的热量有多少？我们就以一个广式双
黄莲蓉月饼为例，看看它的真“面目”。

●热量含量：1个双黄莲蓉月饼=1碟粟米
肉粒饭+1碗罗宋汤+1杯冻奶茶

一个双黄莲蓉月饼（约 190 克）含有高达
800 卡路里热量，一般成年人每天需要摄取
1800至2200卡路里，一个双黄莲蓉月饼所提
供的热量已经相等或超过一顿正餐的需要了。

市场上较为流行的几类月饼的热量：传统
月饼热量 424 卡路里、雪糕月饼热量 682 卡路
里、冰皮月饼热量 358 卡路里、潮式月饼热量
435卡路里。

●糖分含量：1个双黄莲蓉月饼=6汤匙砂糖
每个双黄莲蓉月饼的糖分含量高达72克

（即6汤匙）。特别是糖尿病患者，双黄莲蓉月
饼每天不宜吃超过1/8个，迷你装每天不宜吃
超过1/4个。低糖月饼的糖分虽稍低，但仍含
有大量碳水化合物，亦不可吃过量。

●胆固醇含量：1个双黄莲蓉月饼=4个鸡蛋黄
一个咸蛋黄含有超过600毫克的胆固醇，

比一个鸡蛋黄的胆固醇含量多出一倍。成年人
每天不宜摄取超过300毫克的胆固醇。所以每
天不宜吃超过半个咸蛋黄。

●脂肪含量：1个双黄莲蓉月饼=2至3汤匙油
大部分月饼的脂肪含量都相当高。月饼的

馅料（如莲蓉和豆沙）和饼皮常混入大量油脂，
酥皮更需用动物油以达松化口感。冰皮月饼、
雪糕月饼和素月饼的脂肪含量普遍稍低，所以
选择这类月饼更有利于保持身材。

●不健康食用方法之一：一天吃几块月饼
爱吃月饼的人，特别是一些年轻人，喜欢吃

蛋黄的和水果馅料的月饼，就把月饼作为正餐，
一天吃上好几个。专家建议，月饼最好将其切
成若干小块，和亲朋好友分食。

●不健康食用方法之二：月饼当早餐
中秋过后家里的月饼还有剩余，干脆拿来当

早餐吃。专家指出，其实这一习惯极不符合营养
均衡的原则。一日三餐，要按照营养均衡的原则
合理进食，食量分配一般为早餐占30%，午餐占
40%，晚餐占30%。如果早餐只吃月饼，人体摄

入的油脂和糖分过高，但一整天需要的蛋白质不
够，长时间会引起身体营养状况的改变。

●不健康食用方法之三：无糖月饼能多吃
无糖月饼是靠甜味剂改善味道，但并不能

说月饼中就没有了糖分。根据《月饼消费指导
手册》提示，市场上销售的无糖月饼因为含有淀
粉，本身就是多糖。包括水果、蔬菜馅的素食月
饼，只要外皮含有淀粉，这些碳水化合物就可能
转化为葡萄糖。对部分有潜在的糖、脂代谢异
常和动脉硬化问题的肥胖者来说，要像糖尿病
患者一样，少吃月饼为宜。

●胆囊炎、胆石症患者
食用过多的月饼可能产生急性胰腺炎，少

数患者会导致死亡。
●高血压、高血脂、冠心病患者
月饼中的糖、油脂等会增加血液稠度，加重

心脏缺血程度，甚至会诱发心肌梗死。
●肾炎患者
肾炎病人忌咸食，而有的月饼含盐量较多，

食后易喝水过多，加重肾脏负担，并出现水肿。

●糖尿病患者
因月饼含糖量高，吃得过多，会使血糖急剧

升高。糖尿病人一次吃1/4个即可。
●婴幼儿
因消化系统发育不够健全，难以承受大量

高糖、高脂肪的食品，要注意控制不能吃太多。
●老年人
因消化吸收能力较差，多食会加重脾胃负

担，易引起消化不良、腹泻等疾病。（本报综合）

“秋风起，蟹脚痒”。一年一度的吃蟹时节又来到。
但需要提醒大家的是，螃蟹虽好，饮食禁忌也不少，最好
避免与下列食物同食：

● 柿子：蟹肉中富含蛋白质，而柿子中含有大量
的鞣酸，二者同食，柿子中的鞣酸可使蟹肉中的蛋白
质凝固成块状物难以消化，引起恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等不适。

● 茶：吃完螃蟹后喝茶，会引起消化不良。一方
面会冲淡胃液，不仅影响消化吸收，还降低了胃液的
杀菌作用；另一方面，茶水也含有鞣酸，同食会引起肠
胃不适。

●梨：梨为凉性，与寒性的螃蟹同食，会损伤脾胃。
同时，吃完螃蟹也不宜进食冷饮，易造成腹泻。

●羊肉：羊肉性味甘热，而螃蟹性寒，二者同食后不
仅减弱了羊肉的温补作用，还易引起脾胃功能失常，进
而影响人体的元气。同理，螃蟹也不宜与狗肉、泥鳅等
温补食物同食。 (据人民网)

月饼有了“茶搭档”

【健康提示】六类人不宜多食月饼

【吃蟹四忌】忌与茶、柿子、梨、羊肉同食
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冰皮奶香凤梨月饼

●冰皮：糯米粉45克，粘米粉（大米粉）35克，
小麦淀粉（澄面）20克，植物油18克，牛奶185克，糖
粉50克

●奶香凤梨馅：菠萝罐头（沥干）250克，菠萝罐
头糖水50克，细砂糖20克，红糖10克，玉米淀粉10
克，蛋黄1个，奶粉20克，黄油30克

配料

做法
●制作奶香凤梨馅

1.将菠萝罐头的菠萝沥
干，糖水备用（如果用新鲜菠
萝，去皮后称250克，准备水
或者牛奶50克）

2.把黄油以外的所有材
料放入食品料理机，打成泥
浆状

3.将打好的浆倒入锅
里，大火烧开后改中小火。
加入黄油，炒至黄油完全
溶化，变成泥状，待冷却后
使用

●制作冰皮

1.将牛奶、植物
油、糖粉倒入碗里，
搅拌均匀

2.糯米粉、粘米粉、
小麦淀粉倒入另一个碗
里，将上一步的牛奶混
合物倒入粉类里，搅拌
均匀，过筛1-2遍

3.过筛后，静置半
个小时。表面盖上保鲜
膜，放入锅中，大火蒸
25分钟

4.将蒸好的面糊，
趁 热 用 筷 子 搅 拌 ，直
到 顺 滑 均 匀 ，放 入 冰
箱冷却

8.将月饼模里均匀撒一些糕粉，把包好的
面团放入月饼模，压出形状后将其放入冰箱冷
藏数小时后便可食用

一健必读

健多食广

延伸阅读

【食用误区】拿月饼当早餐

大多数人认为，茶是月饼的“黄金搭
档”。一来可以止渴，二来能消除腻味。
专家表示，茶能促进人体糖分的代谢。
那么，不同馅料的月饼搭什么茶最健康
呢？

绘制 雅琦

●超甜的月饼

枣泥、豆沙、莲蓉、凤梨

推荐茶品：薄荷茶、绿茶
功效：清淡的绿茶和薄荷能促进葡萄糖
的代谢，不让过多的糖分停留在体内

●超油的月饼

蛋黄、卤肉、五仁

推荐茶品：普洱茶（生茶）、菊花茶、山楂茶
功效：油腻的月饼适合重口味的茶品，
普洱茶属性甘冷，清脂效果好。菊花茶
能降火气，山楂茶能促进胃酸分泌，帮
助肠胃消化

●半甜半咸的月饼

绿豆、椒盐

推荐茶品：乌龙茶
功效：乌龙茶是半发酵茶，较之绿茶不
显生涩，有温润的口感，能衬出咸甜口
味的醇香

●清淡的月饼

低糖、紫薯、山药

推荐茶品：花茶
功效：清淡的月饼可搭配稍有味道的茶
品，还能带出淡淡的甜味，此时再咀嚼
清淡不腻的月饼，感觉更好

小饼如嚼月
中有酥和饴……

金秋时节，正是各种水果“粉墨登场”的季
节，柚子、石榴、葡萄等水果更是随处可见。它
们有哪些营养价值？别急，这就为您一一道来。

●柚子
柚子含有大量的维生素C，能降低血液中的

胆固醇，还有增强体质的作用，它能帮助身体吸
收钙及铁质。柚子所含的天然叶酸，对于怀孕
中的女性有预防贫血症状发生和促进胎儿发育
的功效。

中医认为，柚子果肉性寒，有清热化痰、健
脾消食的作用。经常吃柚子，对肥胖者来说还
有健体养颜和减肥功效，因为它能清肠、利便。
另外，鲜柚肉更是糖尿病患者的理想食物，它含
有类似胰岛素的成分，能降低血糖。

●石榴
石榴的果实味甘酸，性平，具有生津解渴、

益胃的作用，能促进消化，适宜萎缩性胃炎、胃
酸分泌不足的患者食用。

另外，它的矿物质含量丰富，还有花青素和

红石榴多酚两大抗氧化成分，其中的维生素C、
亚麻油酸以及叶酸等元素，能够为肌肤迅速补
充水分。石榴中的花青素，能够保护眼睛。但
石榴中含有的有机盐含量非常高，吃完石榴后
要及时刷牙，否则会腐蚀牙齿。

●枣
枣不仅甜脆，而且营养丰富，其中维生素C

的含量最高，所以鲜枣最好生吃，有利于营养的
吸收。

和鲜枣、干枣相比，蜜枣当中的营养成分最
少，含糖量却是最高的；醉枣虽然脆甜宜人，又
能够长期保存，但在加工的过程当中，其中的维
生素 C 几乎全部被破坏，但是醉枣矿物质含量
增多了。所以醉枣的钙含量是这几种枣制品当
中最多的。

●葡萄
葡萄具有补益气血、强筋骨、通经络、消肿、

通便的功效，适合贫血、高血压、水肿、神经衰
弱、疲劳的人吃。

葡萄含铁量较高，也适合儿童、妇女、体弱
贫血者食用。脾胃虚弱者不宜多食葡萄；吃葡
萄后也不能立刻喝水，否则容易腹泻；糖尿病患
者不可多吃，每天最好不超过20粒。

●梨
梨味甘性凉、微酸，具有清热生津、润肺化

痰的功效，是防治秋燥的佳果。梨能维持细胞
组织的健康状态，还能软化血管。

生食梨有清热解毒、生津润燥、清心降火作
用；梨性寒，寒凉体质、脾虚腹泻者忌食。

●山楂
山楂味甘酸、微温，有散淤、消积、化痰、解

毒、提神、清胃、醒脑、增进食欲、除脂降压等功
效。山楂营养丰富，维生素C和钙含量都很高，
适合高血压、冠心病、糖尿病患者及儿童食用。

小儿消化不良，可用山楂与炒麦芽在开水
中浸泡饮用。山楂味酸，故胃出血、胃酸过多的
人忌食。

（本报综合）

秋季水果多 润燥又养人

【市场调查】小月饼有高能量

（据新华网）


